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Пояснительная записка к рабочей программе внеурочной деятельности 

«Физкультура» для 5-9 классов 
Рабочая  программа внеурочной деятельности «Физкультура» спортивно-

оздоровительной направленности  для 9  классов составлена  на основе третьего часа 

программы по предмету «Физическая культура» 5-9 классов.. 

При создании программы учитывались потребности современного российского общества 

в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно 

включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, использовать ценности 

физической культуры для самовоспитания, саморазвития и самореализации.  

Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве 

общечеловеческой культуры, - главная  цель развития отечественной системы школьного 

образования.  

Цельучебного предмета «Физическая культура» - формирование разносторонне 

физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры 

для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха. В основной школе данная цель 

конкретизируется: учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и 

потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии 

физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

Учебный предмет «Физическая культура» в основной школе строится так, чтобы были 

решены следующие задачи: 

 укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 

 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими 

действиями и приемами базовых видов спорта; 

 освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, 

роли в формировании здорового образа жизни; 

 обучение навыкам и умениям в физкультурно – оздоровительной и спортивно – 

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими 

упражнениями; 

 воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и  соревновательной деятельности. 

Общая характеристика учебного предмета 

Данная программа разработана в целях конкретизации содержания образовательного 

стандарта с учетом межпредметных и внутрипредметных связей, логики учебного процесса и 

возрастных особенностей учащихся средней школы. 

Используется УМК : 

-«Физическая культура. 5—7 классы», под общ.ред. М.Я.Виленского -М.: Просвещение, 

2012; 

-«Физическая культура. 8—9 классы», под общ.ред. В. И. Ляха-М.: Просвещение. 

Программа направлена на: 

— реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала 

в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической 

оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, 

региональными климатическими условиями; 

— реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение 

учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) 

деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности 
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учащихся; 

— соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к 

сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного 

его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в 

самостоятельной деятельности; 

— расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного культуры, 

всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и 

процессов; 

— усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-

оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями. 

Структура и содержание программы. Согласно концепции развития содержания 

образования в области физической культуры, учебным предметом образования по физической 

культуре является двигательная (физкультурная) деятельность, которая непосредственно 

связана с совершенствованием физической природы человека. В рамках школьного 

образования активное освоение школьниками данной деятельности позволяет им не только 

совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать физические 

упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать основные психические 

процессы и нравственные качества, формировать сознание и мышление, воспитывать 

творческие способности и самостоятельность. 

В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности, программа 

включает в себя 3 основных учебных раздела: «Знания о физической культуре» 

(информационный компонент деятельности),  « Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности» (операционный компонент деятельности) и «Физическое совершенствование» 

(процессуально-мотивационный компонент деятельности). 

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 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 учащихся в самостоятельные формы занятий 

физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и 

включает в себя такие темы, как «Организация и проведение 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 ряд основных 

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

деятельность с общеразвивающей направленностью». 

При планировании учебного материала программы в соответствии с САНПИН 

(температурный режим) учитель может заменять тему «Лыжные гонки» на углубленное 

освоение содержания тем «Спортивные игры», «Подвижные игры». 

В результате освоения предметного содержания дисциплины «Физическая культура» у 
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учащихся повышается уровень физического развития, улучшается состояние здоровья, 

формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной 

деятельности. 

В программе освоение учебного материала из практических разделов функционально 

сочетается с освоением знаний и способов двигательной деятельности. Среди теоретических 

знаний, предлагаемых в программе, можно выделить вопросы по истории физической культуры 

и спорта, личной гигиене, основам организации и проведения самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. 

В свою очередь, материал по способам двигательной деятельности предусматривает 

обучение школьников соблюдению требований безопасности и гигиенических правил при 

подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий 

оздоровительной физической культурой, физической и технической подготовкой (в условиях 

спортивного зала и открытой спортивной площадки).  Овладение этими умениями соотносится 

в программе с освоением школьниками соответствующего содержания практических и 

теоретических разделов. 

Формы обучения 

Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической культуры 

подразделять на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и 

образовательно-тренировочной направленностью. 

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят со 

способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениямпо 

организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее изученного 

материала. При освоении знаний и способов деятельности целесообразно 

использоватьучебники по физической культуре, особенно те их разделы,которые касаются 

особенностей выполнения самостоятельнызаданий или самостоятельного закрепления 

разучиваемых физических упражнений. 

Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для 

обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, 

лыжных гонок и плавания. На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но только 

те, которые касаются предмета обучения. 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно 

используются для развития физических качеств и решения соответствующих задач в рамках 

относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки отначала урока до 

окончания его основной части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на 

уроках-тренировочной направленностью необходимоформировать у школьников представления 

о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и еевлиянии на 

развитие систем организма. Также на этих урокахобучают способам регулирования физической 

нагрузки и способам контроля над ее величиной (в начальной школе по показателям частоты 

сердечных сокращений). 

В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит образовательную 

направленность и по возможности включает школьников в выполнение самостоятельных 

заданий.  

Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются в системе 

самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней зарядке и гигиенической 

гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на переменах и во время 

прогулок, дополнительных занятиях. При этом, развивая самостоятельность, необходимо 

ориентировать учащихся на использование учебного материала, не только освоенного ими на 

уроках физической культуры или на уроках по другим учебным предметам, но и изложенного в 

учебниках по физической культуре. Путем повышения самостоятельности и познавательной 

активности учащихся достигается усиление направленности педагогического процесса на 

формирование интереса к регулярным занятиям физическими упражнениями, приучение к 

систематической заботе о своем теле и здоровье. 
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С целью проверки знаний используются различные методы: 

 Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением 

упражнений, до начала и после выполнения заданий. 

Нерекомендуетсяиспользоватьданныйметодпослезначительныхфизическихнагрузок. 

 Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с 

вопросами и с несколькими ответами на них. Учащийся должен выбрать правильный ответ. 

Метод экономичен в проведении опроса. 

 Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их учащимися в 

конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию силы с 

выполнением конкретного комплекса и т. п. 

Место учебного предмета в учебном плане 

Курс «Физкультура» изучается с 5 - 6 класса из расчета 1 ч. в неделю в каждом классе 

(34 часа в год).  

Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание 

высоконравственных, творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к 

активной самореализации в общественной и профессиональной деятельности, умело 

использующих ценности физической культуры для укрепления здоровья и длительного 

сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации 

здорового образа жизни. 

Требования к уровню подготовки учащихся  5-9 классов 

Учащиеся должны характеризовать: 

 Олимпийские игры как яркое культурное событие, излагать версию их появления, основываясь на 

мифе о подвигах Геракла, рассказывать о видах спорта, входящих в программу соревнований 

Олимпийских игр древности; 

 Понятие «физическое развитие», приводить примеры изменения его показателей, сравнивать 

показатели физического развития родителей со своими показателями; 

 Упражнения по функциональной направленности, отбирать их для индивидуальных занятий с 

учетом показателей собственной осанки; 

 Цель и назначение утренней гимнастики, физкультминуток и физкультпауз в режиме учебного 

дня; 

 Цель и значение закаливающих процедур; 

 Оздоровительную гимнастику как форму организаций физической культурой, активно 

содействующую оздоровлению организма; 

 Физическую нагрузку как мышечную работу, направленно повышающую активность систем 

организма; 

 Самонаблюдение как длительный процесс постоянной и регулярной регистрации показателей 

физического развития и физической подготовленности. 

Учащиеся должны определять: 

 Соответствие индивидуальных показателей физического развития возрастным нормам ( по 

таблицам стандартных возрастных норм физического развития); 

 Основные пункты собственного режима дня; 

 Дозировку температурных режимов для закаливающих процедур, руководствоваться правилами 

безопасности их проведения; 

 Основные признаки правильной и неправильной осанки, аргументированно объяснять основные 

причины нарушения осанки в школьном возрасте; 

 Состояние организма по внешним признакам в процессе самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

Учащиеся должны проводить: 

 Самостоятельные занятия по профилактике нарушений осанки, планировать их в режиме 

учебного дня и учебной недели; 
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 Тестирование основных физических качеств и выявлять уровень их развития на основе 

сравнительного анализа с возрастными нормативами ( достаточный, опережающий или 

отстающий); 

 Самостоятельные занятия по развитию основных мышечных групп в соответствии с 

индивидуальными показателями физического развития; 

 Самостоятельные занятия по профилактике нарушений зрения; 

 Самостоятельные занятия по формированию осанки в соответствии с индивидуальными ее 

показателями. 

Учащиеся должны демонстрировать: 

 Знания по истории легкой атлетики; 

 Технику бега на длинные дистанции во время учебных забегов; 

 Технику бега на короткие дистанции во время учебных забегов; 

 Технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» в стандартных условиях и в 

соответствии с образцом эталонной техники соревновательной деятельности; 

 Технику метания малого мяча с места в вертикальную мишень в соответствии с образцом 

эталонной техники; 

 Технику метания малого мяча на дальность с трех шагов разбега в соответствии с образцом 

эталонной техники; 

 Знания по истории становления и развития лыжных гонок как вида спорта; 

 Технику передвижения на лыжах попеременным двухшажным ходом во время прохождения 

учебной дистанции; 

 Технику поворотов на лыжах переступанием во время прохождения учебной дистанции; 

 Технику подъема на лыжах «лесенкой», «елочкой», «полуелочкой» во время прохождения 

учебной дистанции; 

 Технику спуска с горы восновной, высокой и низкой стойках с пологого склона; 

 Технику преодоления бугров и впадин; 

 Технику торможения «плугом» при спуске с пологого склона; 

 Знания по истории становления и развития баскетбола как вида спорта, характеризовать 

основные соревновательные действия, разрешенные правилами игры; 

 Технику ловли и передачи мяча двумя руками от груди в условиях игровой деятельности 

(подвижные игры и эстафеты); 

 Технику ведения мяча в условиях игровой деятельности (подвижные игры и эстафеты); 

 Технику броска мяча двумя руками от груди; 

 Знания по истории становления и развития волейбола как вида спорта, характеризовать основные 

соревновательные действия, разрешенные правилами игры; 

 Технику прямой подачи в условиях игровой деятельности (подвижные игры); 

 Технику приема и передачи мяча сверху двумя руками в условиях игровой деятельности 

(подвижные игры и эстафеты); 

 Технику приема и передачи мяча снизу двумя руками в условиях игровой деятельности 

(подвижные игры и эстафеты); 

 Знания по истории становления и развития футбола как вида спорта, характеризовать основные 

соревновательные действия, разрешенные правилами игры; 

 Технику удара по мячу внутренней стороной стопы в условиях игровой деятельности (подвижные 

игры и эстафеты); 

 Технику остановки катящегося мяча внутренней стороной стопы в условиях игровой деятельности 

(подвижные игры и эстафеты); 

 Технику ведения мяча внешней стороной стопы в условиях игровой деятельности (подвижные 

игры и эстафеты); 

Учащиеся должны выполнять: 

 Общие требования к организации и проведению разнообразных форм занятий физической 



7 

 

культурой в условиях активного отдыха и досуга; 

 Требования безопасности и гигиенические правила при выборе и организации мест занятий на 

открытом воздухе; 

 Требования безопасности и гигиенические правила выбора и хранения спортивной одежды и 

обуви, подбирать их для занятий в соответствии с погодными условиями; 

 Упражнения для повышения подвижности позвоночного столба, амплитуды движений в суставах 

верхних и нижних конечностей; 

 Упражнения с малым (теннисным) мячом; 

 Дыхательные упражнения в положении сидя на стуле и в основной стойке; 

 Упражнения с дополнительным отягощением (гантелями) и без него; 

 Упражнения для глаз; 

 Кувырок вперед в группировке из упора присев; 

 Кувырок назад в группировке из упора присев; 

 Кувырок назад на лопатках в полушпагат; 

 Двигательные действия ритмической гимнастики под музыкальное сопровождение; 

 Опорный прыжок через гимнастического козла ноги врозь; 

 Опорный прыжок на гимнастического козла в упор, стоя на коленях; 

 Передвижения разными способами на низком гимнастическом бревне; 

 Передвижения разными способами на наклонной гимнастической скамейке; 

 Высокий старт в беге на длинные дистанции; 

 Низкий старт в беге на короткие дистанции; 

 Отбирать и выполнять легкоатлетические упражнения, направленно воздействующие на 

развитие скоростно-силовых качеств, на повышение темпа движений; 

 Правила техники безопасности во время катания на лыжах с гор. 

Учащиеся должны анализировать: 

 Правильность выполнения упражнений, выявлять грубые ошибки и исправлять их. 

Учащиеся должны описывать: 

 Технику выполнения кувырка вперед в группировке; 

 Технику выполнения кувырка назад их упора присев в группировке; 

 Технику выполнения кувырка назад их стойки на лопатках в полушпагат; 

 Технику двигательных действий ритмической гимнастики; 

 Технику выполнения опорных прыжков через гимнастического козла; 

 Технику передвижения на низком гимнастическом бревне и на наклонной гимнастической 

скамейке; 

 Технику бега на длинные дистанции, выделять ее отличительные признаки от техники бега на 

короткие дистанции; 

 Технику высокого старта; 

 Технику бега на короткие дистанции, выделять ее отличительные признаки от техники бега на 

длинные дистанции; 

 Технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги», анализировать правильность ее 

выполнения и выявлять грубые ошибки; 

 Технику метания малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень; 

 Технику метания малого мяча на дальность с трех шагов разбега, анализировать правильность ее 

выполнения и выявлять грубые ошибки; 

 Технику передвижения на лыжах попеременным двухшажным лыжным ходом, анализировать 

правильность ее выполнения и выявлять грубые ошибки; 

 Технику поворотов на лыжах переступанием стоя на месте, анализировать правильность ее 

выполнения и выявлять грубые ошибки; 

 Технику подъемов на лыжах способами «лесенка», «елочка», «полуелочка», анализировать 

правильность ее выполнения и выявлять грубые ошибки; 



8 

 

 Технику спуска с горы в основной, высокой и низкой стойках,анализироватьправильность ее 

выполнения и выявлять грубые ошибки; 

 Технику преодоления бугров и впадин при спуске с горы, анализировать правильность ее 

выполнения и выявлять грубые ошибки; 

 Технику торможения «плугом», анализировать правильность ее выполнения и выявлять грубые 

ошибки; 

 Технику ловли и передачи мяча двумя руками от груди, анализировать правильность ее 

выполнения и выявлять грубые ошибки; 

 Технику ведения баскетбольного мяча, анализировать правильность ее выполнения и выявлять 

грубые ошибки; 

 Технику броска мяча двумя руками от груди, анализировать правильность ее выполнения и 

выявлять грубые ошибки; 

 Технику прямой нижней подачи, анализировать правильность ее выполнения и выявлять грубые 

ошибки; 

 Технику приема и передачи мяча снизу двумя руками, анализировать правильность ее 

выполнения и выявлять грубые ошибки; 

 Технику приема и передачи мяча сверху двумя руками,анализироватьправильность ее 

выполнения и выявлять грубые ошибки; 

 Технику удара по мячу внутренней стороной стопы, анализировать правильность ее выполнения и 

выявлять грубые ошибки; 

 Технику остановки мяча внутренней стороной стопы,анализироватьправильность ее выполнения 

и выявлять грубые ошибки; 

 Технику ведения мяча внешней стороной стопы,анализироватьправильность ее выполнения и 

выявлять грубые ошибки. 

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ  

РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯУЧЕБНОГО КУРСА 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы основного общего образования Федерального государственного образовательного 

стандарта данная рабочая программа для 5—9 классов направлена на достижение учащимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

Личностные результаты 

1. Гражданское воспитание включает:  

- формирование активной гражданской позиции, гражданской ответственности, 

основанной на традиционных культурных, духовных и нравственных ценностях 

российского общества; 

- развитие культуры межнационального общения; 

- формирование приверженности идеям интернационализма, дружбы, равенства, 

взаимопомощи народов; 

- воспитание уважительного отношения к национальному достоинству людей, их 

чувствам, религиозным убеждениям; 

- развитие правовой и политической культуры детей, расширение конструктивного 

участия в принятии решений, затрагивающих их права и интересы, в том числе в 

различных формах самоорганизации, самоуправления, общественно значимой 

деятельности; 

- развитие в детской среде ответственности, принципов коллективизма и социальной 

солидарности; 

- формирование стабильной системы нравственных и смысловых установок личности, 

позволяющих противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, 

коррупции, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным 

признакам и другим негативным социальным явлениям; 
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- разработку и реализацию программ воспитания, способствующих правовой, 

социальной и культурной адаптации детей, в том числе детей из семей мигрантов. 

2. Патриотическое воспитание предусматривает: 

- формирование российской гражданской идентичности; 

- формирование патриотизма, чувства гордости за свою Родину, готовности к защите 

интересов Отечества, ответственности за будущее России на основе развития 

программ патриотического воспитания детей, в том числе военно- патриотического 

воспитания; 

- формирование умения ориентироваться в современных общественно - политических 

процессах, происходящих в России и мире, а также осознанную выработку 

собственной позиции по отношению к ним на основе знания и осмысления истории, 

духовных ценностей и достижений нашей страны; 

- развитие уважения к таким символам государства, как герб, флаг, гимн Российской 

Федерации, к историческим символам и памятникам Отечества; 

- развитие поисковой и краеведческой деятельности, детского познавательного 

туризма. 

3. Духовно-нравственное воспитание осуществляется за счет: 

- развития у детей нравственных чувств (чести, долга, справедливости, милосердия и 

дружелюбия); 

- формирования выраженной в поведении нравственной позиции, в том числе 

способности к сознательному выбору добра; 

- развития сопереживания и формирования позитивного отношения к людям, в том 

числе к лицам с ограниченными возможностями здоровья и инвалидам; 

- содействия формированию у детей позитивных жизненных ориентиров и планов; 

оказания помощи детям в выработке моделей поведения в различных трудных 

жизненных ситуациях, в том числе проблемных, стрессовых и конфликтных 

4. Физическое воспитание, формирование культуры здоровья и эмоционального благополучия 

включает: 

- формирование ответственного отношения к своему здоровью и потребности в 

здоровом образе жизни; 

- формирование системы мотивации к активному и здоровому образу жизни, занятиям 

физической культурой и спортом, развитие культуры здорового питания; 

- развитие культуры безопасной жизнедеятельности, профилактику наркотической и 

алкогольной зависимости, табакокурения и других вредных привычек; 

5. Ценности научного познания подразумевает: 

- содействие повышению привлекательности науки для подрастающего поколения, 

поддержку научно-технического творчества детей; 

- создание условий для получения детьми достоверной информации о передовых 

достижениях и открытиях мировой и отечественной науки, повышения 

заинтересованности подрастающего поколения в научных познаниях об устройстве 

мира и общества. 

 

Метапредметные результаты 

•  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; 
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•  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; 

•  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 организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; 

•  умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

•   умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

•  умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

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

регуляции своей деятельности. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

•   овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании 

целостной личности человека, в развитии его сознания и мышления, физических, психических и 

нравственных качеств; 

•  понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализации 

человека, расширяющего возможности выбора профессиональной деятельности и 

обеспечивающего длительную творческую активность; 

•  понимание физической культуры как средства организации и активного ведения 

здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося от 

норм) поведения. 

В области нравственной культуры: 

•   бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и 

нарушения в состоянии здоровья; 

•   проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и 

соперникам, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении 

общих целей при совместной деятельности; 

•  ответственное отношение к порученному делу, проявление дисциплинированности и 

готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению 

новых знаний и умений, повышающих результативность выполнения заданий; 

•  приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную 

деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

• закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности в 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: 

•  знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние 

половые связи, допинг), и их опасных последствий; 

•   понимание культуры движений человека, постижение значения овладения жизненно 

важными двигательными умениями и навыками, исходя из целесообразности и эстетической 

привлекательности; 
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•  восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения 

и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

•  владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

•  владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

•   владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить её до собеседника. 

В области физической культуры: 

•  владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием; 

•  владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в 

самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной 

деятельности; 

•  владение способами наблюдения 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 основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным 

стандартом основного общего образования результаты изучения курса «Физическая культура» 

должны отражать: 

•   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, 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; 

•  приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; освоение  умения  оказывать  первую  помощь  при  лёгких 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 её 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, 

приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в 

разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного 
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опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, 

повышение функциональных возможностей основных систем организма. 

Предметные результаты, так же как личностные и мета-предметные, проявляются в 

разных областях культуры.  

В области познавательной культуры: 

•  знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о положительном их 

влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

•   знания основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, 

задач и форм организации; 

•  знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой 

вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа 

жизни. 

В области нравственной культуры: 

•  способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации совместных 

занятий физическими упражнениями, доброжелательное и уважительное отношение к 

участникам с разным уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья; 

•  умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь 

при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать 

технику их выполнения; 

•  способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и 

соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и 

соревнований. 

В области трудовой культуры: 

•  способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по 

технической и физической подготовке; 

•  умение организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного 

инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

•  умение организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам 

школьной программы, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной 

ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

•  умение организовывать самостоятельные занятия с использованием физических 

упражнений по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы 

физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости   от   индивидуальных   

особенностей   физического развития; 

•   умение организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений при выполнении упражнений разной направленности (на развитие координационных 

способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в зависимости от 

индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, 

осанки, показателями основных физических способностей, объективно их оценивать и 

соотносить с общепринятыми нормами и нормативами. 

В области коммуникативной культуры: 

•   способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, умело 

применяя соответствующие понятия и термины; 

•  умение определять задачи занятий физическими упражнениями, включёнными в 

содержание школьной программы, аргументировать, как их следует организовывать и 

проводить; 

•   способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 

проводить занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея необходимыми 

информационными жестами. 
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В области физической культуры: 

•   способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, 

гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, составлять из 

них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, 

использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения 

физической подготовленности; 

•  способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений 

разной педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

•  умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых 

на уроке новых двигательных действий и развитию основных физических (кондиционных и 

координационных) способностей, контролировать и анализировать эффективность этих 

занятий, ведя дневник самонаблюдения. 

СОДЕРЖАНИЕ ТЕМ УЧЕБНОГО КУРСА 

5-9 классы 

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 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 

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. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и 
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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 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. 

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. 

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

движений, быстроты. 

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

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 
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