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1. Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Предметные результаты изучения физической культуры обучающимися 
5-9 классов включают: 

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"; 

6) для слепых и слабовидящих обучающихся: 
формирование приемов осязательного и слухового самоконтроля в 
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процессе формирования трудовых действий; 
формирование представлений о современных бытовых тифлотехнических 

средствах, приборах и их применении в повседневной жизни; 
7) 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. 
 
Знания о физической культуре 
 
Выпускник научится: 
 
• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 
исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и 
формы её организации в современном обществе; 
• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 
раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 
развитием и физической подготовленностью, формированием качеств 
личности и профилактикой вредных привычек; 
• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять 
их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими 
сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники 
двигательных действий и физических упражнений, развития физических 
качеств; 
• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 
упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 
рационально планировать режим дня и учебной недели; 
• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки 
мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от 
времени года и погодных условий; 
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• руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при 
травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими 
упражнениями. 
 
Выпускник получит возможность научиться: 
 
• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 
Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять 
смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 
• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 
движения, великих спортсменов, принёсших славу российскому спорту; 
• определять признаки положительного влияния занятий физической 
подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 
физических качеств и основных систем организма. 
 
Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
 
Выпускник научится: 
 
• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и 
спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и 
досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических 
кондиций; 
• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 
тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 
индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и 
возможностей собственного организма; 
• классифицировать физические упражнения по их функциональной 
направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 
самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических 
качеств; 
• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 
анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и 
своевременно устранять их; 
• тестировать показатели физического развития и основных физических 
качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать 
особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической 
подготовкой; 
• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 
деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, 
освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, 
тестировании физического развития и физической подготовленности. 
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Выпускник получит возможность научиться: 
 
• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него 
оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими 
упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля 
динамики индивидуального физического развития и физической 
подготовленности; 
• проводить занятия физической культурой с использованием 
оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, 
обеспечивать их оздоровительную направленность; 
• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 
процедур и сеансов оздоровительного массажа. 
Физическое совершенствование 
 
Выпускник научится: 
 
• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 
перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 
трудовой и учебной деятельности; 
• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 
воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 
выносливости, гибкости и координации); 
• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 
упражнений; 
• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 
хорошо освоенных упражнений; 
• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и 
длину); 
• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 
демонстрировать технику умения последовательно чередовать их в процессе 
прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 
• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из 
разученных способов; 
• выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, 
волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 
• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального 
развития основных физических качеств. 
 
Выпускник получит возможность научиться: 
 
• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом 
имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 
• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 
разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 
• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 
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• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 
 

Метапредметными результатами освоения предмета являются: 
 
Регулятивные УУД: 
*самостоятельно обнаруживать и формулировать учебную проблему, 

определять цель учебной деятельности, выбирать тему проекта; 
*выдвигать версии решения проблемы, осознавать конечный результат, 

выбирать из предложенных, и искать самостоятельно  средства достижения 
цели; 

*составлять (индивидуально или в группе) план решения проблемы 
(выполнения проекта); 

*работая по плану, сверять свои действия с целью и, при необходимости, 
исправлять ошибки самостоятельно; 

*в диалоге с учителем совершенствовать самостоятельно выработанные    
критерии оценки. 

Познавательные УУД: 
*анализировать, сравнивать, классифицировать и обобщать факты и 

явления;  
*выявлять причины и следствия простых явлений; 
*осуществлять сравнение, сериацию и классификацию, самостоятельно 

выбирая основания и критерии для указанных логических операций; строить 
классификацию на основе дихотомического деления (на основе отрицания); 

*строить логическое рассуждение, включающее установление причинно-
следственных связей; 

*создавать схематические модели с выделением существенных 
характеристик объекта; 

*составлять тезисы, различные виды планов (простых, сложных и т.п.);     
*преобразовывать информацию  из одного вида в другой (таблицу в текст и 

пр.); 
*вычитывать все уровни текстовой информации; 
*уметь определять возможные источники необходимых сведений, 

производить поиск информации, анализировать и оценивать ее 
достоверность. 

Коммуникативные УУД: 
*самостоятельно организовывать учебное взаимодействие в группе 

(определять общие цели, распределять роли, договариваться друг с другом). 
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ФОРМИРОВАНИЕ ИКТ-КОМПЕТЕНТНОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 
 
Выпускник научится: 
 
• входить в информационную среду образовательного учреждения, в том 

числе через Интернет, размещать в информационной среде различные 
информационные объекты; 

• выводить информацию на бумагу, правильно обращаться с расходными 
материалами; 

• осуществлять фиксацию изображений и звуков в ходе процесса 
обсуждения, проведения эксперимента, природного процесса, фиксацию хода 
и результатов проектной деятельности; 

• учитывать смысл и содержание деятельности при организации фиксации, 
выделять для фиксации отдельные элементы объектов и процессов, 
обеспечивать качество фиксации существенных элементов; 

• создавать текст на основе расшифровки аудиозаписи, в том числе 
нескольких участников обсуждения, осуществлять письменное смысловое 
резюмирование высказываний в ходе обсуждения; 

• создавать диаграммы различных видов (алгоритмические, 
концептуальные, классификационные, организационные, родства и др.) в 
соответствии с решаемыми задачами; 

• создавать специализированные карты и диаграммы: географические, 
хронологические; 

• использовать звуковые и музыкальные редакторы; 
• формулировать вопросы к сообщению, создавать краткое описание 

сообщения; цитировать фрагменты сообщения; 
• избирательно относиться к информации в окружающем информационном 

пространстве, отказываться от потребления ненужной информации. 
 
ОСНОВЫ УЧЕБНО-ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКОЙ И ПРОЕКТНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
 
Выпускник научится: 
 
• планировать и выполнять учебное исследование и учебный проект, 

используя оборудование, модели, методы и приёмы, адекватные исследуемой 
проблеме; 

• выбирать и использовать методы, релевантные рассматриваемой проблеме; 
• распознавать и ставить вопросы, ответы на которые могут быть получены 
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путём научного исследования, отбирать адекватные методы исследования, 
формулировать вытекающие из исследования выводы; 

• использовать такие математические методы и приёмы, как абстракция и 
идеализация, доказательство, доказательство от противного, доказательство 
по аналогии, опровержение, контрпример, индуктивные и дедуктивные 
рассуждения, построение и исполнение алгоритма; 

• использовать такие естественно-научные методы и приёмы, как 
наблюдение, постановка проблемы, выдвижение «хорошей гипотезы», 
эксперимент, моделирование, использование математических моделей, 
теоретическое обоснование, установление границ применимости 
модели/теории; 

• использовать некоторые методы получения знаний, характерные для 
социальных и исторических наук: постановка проблемы, опросы, описание, 
сравнительное историческое описание, объяснение, использование 
статистических данных, интерпретация фактов; 

• ясно, логично и точно излагать свою точку зрения, использовать языковые 
средства, адекватные обсуждаемой проблеме; 

• отличать факты от суждений, мнений и оценок, критически относиться к 
суждениям, мнениям, оценкам, реконструировать их основания; 

• видеть и комментировать связь научного знания и ценностных установок, 
моральных суждений при получении, распространении и применении 
научного знания. 

 
Выпускник получит возможность научиться: 
 
• самостоятельно задумывать, планировать и выполнять учебное 

исследование, учебный и социальный проект; 
• использовать догадку, озарение, интуицию; 
• использовать такие математические методы и приёмы, как перебор 

логических возможностей, математическое моделирование; 
• использовать такие естественно-научные методы и приёмы, как 

абстрагирование от привходящих факторов, проверка на совместимость с 
другими известными фактами; 

• использовать некоторые методы получения знаний, характерные для 
социальных и исторических наук: анкетирование, моделирование, поиск 
исторических образцов; 

• использовать некоторые приёмы художественного познания мира: 
целостное отображение мира, образность, художественный вымысел, 
органическое единство общего, особенного (типичного) и единичного, 
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оригинальность; 
• целенаправленно и осознанно развивать свои коммуникативные 

способности, осваивать новые языковые средства; 
• осознавать свою ответственность за достоверность полученных знаний, за 

качество выполненного проекта. 
 
СТРАТЕГИИ СМЫСЛОВОГО ЧТЕНИЯ И РАБОТА С ТЕКСТОМ 
 
Работа с текстом: поиск информации и понимание прочитанного 
 
Выпускник научится: 
 
• ориентироваться в содержании текста и понимать его целостный смысл: 
— формулировать тезис, выражающий общий смысл текста; 
— объяснять порядок частей/инструкций, содержащихся в тексте; 
— сопоставлять основные текстовые и внетекстовые компоненты 

объяснять назначение карты, рисунка, пояснять части графика или таблицы и 
т. д.; 

• находить в тексте требуемую информацию (пробегать текст глазами, 
определять его основные элементы, сопоставлять формы выражения 
информации в запросе и в самом тексте, устанавливать, являются ли они 
тождественными или синонимическими, находить необходимую единицу 
информации в тексте); 

• решать учебно-познавательные и учебно-практические задачи, 
требующие полного и критического понимания текста: 

— ставить перед собой цель чтения, направляя внимание на полезную в 
данный момент информацию; 

— выделять главную и избыточную информацию; 
— прогнозировать последовательность изложения идей текста; 
— сопоставлять разные точки зрения и разные источники информации по 

заданной теме; 
— формировать на основе текста систему аргументов (доводов) для 

обоснования определённой позиции; 
— понимать душевное состояние персонажей текста, сопереживать им. 
 
Выпускник получит возможность научиться 
 
 анализировать изменения своего эмоционального состояния в процессе 

чтения, получения и переработки полученной информации и ее осмысления. 
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Работа с текстом: преобразование и интерпретация информации 
 
Выпускник научится: 
 
• преобразовывать текст, используя новые формы представления 

информации: формулы, графики, диаграммы, таблицы (в том числе 
динамические, электронные, в частности в практических задачах), 
переходить от одного представления данных к другому; 

• интерпретировать текст: 
— сравнивать и противопоставлять заключённую в тексте информацию 

разного характера; 
— обнаруживать в тексте доводы в подтверждение выдвинутых тезисов; 
— делать выводы из сформулированных посылок. 
 

Выпускник получит возможность научиться 
 
выявлять имплицитную информацию текста на основе сопоставления 

иллюстративного материала с информацией текста, анализа подтекста 
(использованных языковых средств и структуры текста). 

 
Работа с текстом: оценка информации 
 

Выпускник научится: 
 
• откликаться на содержание текста: 
— связывать информацию, обнаруженную в тексте, со знаниями из других 

источников; 
— оценивать утверждения, сделанные в тексте, исходя из своих 

представлений о мире; 
— находить доводы в защиту своей точки зрения; 
• на основе имеющихся знаний, жизненного опыта подвергать сомнению 

достоверность имеющейся информации, обнаруживать недостоверность 
получаемой информации, пробелы в информации и находить пути 
восполнения этих пробелов; 

• в процессе работы с одним или несколькими источниками выявлять 
содержащуюся в них противоречивую, конфликтную информацию; 

• использовать полученный опыт восприятия информационных объектов 
для обогащения чувственного опыта, высказывать оценочные суждения и 
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свою точку зрения о полученном сообщении (прочитанном тексте). 
 
Выпускник получит возможность научиться: 
 
• критически относиться к рекламной информации; 
• находить способы проверки противоречивой информации; 
• определять достоверную информацию в случае наличия противоречивой 

или конфликтной ситуации. 
 
Личностные результаты 
 
Выпускник научится 
 

 осознавать свою идентичность как гражданина страны, члена семьи, 
этнической и религиозной группы, локальной и региональной общности; 

 осмысливать социально-нравственный опыт предшествующих 
поколений, способность к определению своей позиции и ответственному 
поведению в современном обществе; 

 понимать культурное многообразие мира, уважать культуру своего и 
других народов; 

 осознавать единство и целостность окружающего мира, возможности 
его познаваемости и объяснимости на основе достижений науки; 

 постепенно выстраивать собственное целостное мировоззрение; 

 осознавать потребность и готовность к самообразованию, в том числе и 
в рамках самостоятельной деятельности вне школы; 

 оценивать жизненные ситуации с точки зрения безопасного образа 
жизни и сохранения здоровья; 

 оценивать экологический риск взаимоотношений человека и природы. 
 
Выпускник получит возможность научиться 
 

 соблюдать правила работы в спортивном зале,  на спортивной 
площадке, на стадионе, со спортивным инвентарем; 
  использовать приёмы оказания первой помощи; 
  ориентироваться в системе моральных норм и ценностей по 
отношению к объектам живой природы (признание высокой ценности жизни 
во всех её проявлениях, экологическое сознание, эмоционально-ценностное 
отношение к объектам живой природы); 
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  находить информацию в научно-популярной литературе, словарях и 
справочниках, анализировать, оценивать её и переводить из одной формы в 
другую. 
 формировать гражданский патриотизм, любовь к Родине, чувство 
гордости за свою страну; 
 формировать эмоционально положительное принятие своей этнической 
идентичности; 
 уважать личность и ее достоинствам, доброжелательно относиться к 
окружающим, формировать нетерпимость к любым видам насилия и 
готовность противостоять им; 
 формировать уважение к ценностям семьи, любовь к природе, 
признание ценности здоровья, своего и других людей, оптимизм в 
восприятии мира; 
потребность в самовыражении и самореализации, социальном признании; 
 формировать позитивную моральную самооценку и моральные чувства 
— чувство гордости при следовании моральным нормам, переживание стыда 
и вины при их нарушении. 

  
3. Содержание учебного предмета 

 
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. 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. 
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Восстановительный массаж. 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 физкультпауз (подвижных перемен). Планирование 
занятий физической подготовкой. Проведение самостоятельных занятий 
прикладной физической подготовкой. Организация досуга средствами 
физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой.  
Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий 
физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники движений, 
способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений 
(технических ошибок). 
Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью 
функциональных проб. 
 
ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 
 

Физкультурно-оздоровительная деятельность.  
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 
Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей 
физической культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 
направленностью. 

 Гимнастика с основами акробатики.  
Организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и 
комбинации. Опорные прыжки. 

Легкая атлетика.  
Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча. 

Лыжные гонки.  
Передвижения на лыжах. Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

Спортивные игры.  
Баскетбол. Игра по правилам. Волейбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка.  
 Прикладно-ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности.   
Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики.  
Развитие гибкости, координация движений, силы, выносливости. 
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Легкая атлетика. 
 Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

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

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

            
 

 
3. Тематическое планирование с указанием количества часов, 

отводимых  на освоение каждой темы 

Тема 

Количество часов 
 

Классы 
5 

класс 
6 

класс 
7 

класс 
8 

класс 
9 

класс 
Знания о физической культуре В процессе уроков 
Гимнастика с элементами 
акробатики 

14 14 14 14 14 

Легкая атлетика 28 28 28 28 28 
Лыжная подготовка 11 11 11 10 10 
Спортивные игры (волейбол) 20 20 20 21 21 
Спортивные игры (баскетбол) 29 29 29 29 29 
Общее количество часов в год 102 102 102 102 102 
 
ИТОГО 
 
 

 
510 часов 


