
 

  



Планируемые результаты освоения курса 

Планируемые результаты включают в себя интегративные качества личности, 

которые обучающиеся смогут приобрести в результате освоения учебной программы по 

предмету «Физическая культура». 

 

Предметные результаты отражают: 
 понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 

качеств, укреплении и сохранении здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, умение 

отбирать физические упражнения и регулировать физическую нагрузку с учетом 

индивидуальных возможностей и особенностей организма; 

 знание правил техники безопасности и профилактики травматизма; 

 формирование умения вести наблюдение за динамикой своего развития и своих 

основных физических качеств и функциональных возможностей; 

 формирование умение выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных 

и корригирующих упражнений; 

 

Личностные результаты формируются в ходе изучения физической культуры и 

отражают: 

 воспитание патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою 

Родину; 

 знание истории физической культуры своего народа; 

 воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 

другому человеку; 

 освоение социальных норм, правил поведения; 

 формирование коммуникативной компетентности общении и сотрудничестве; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; 

  

Метапредметные результаты отражаются в универсальных умениях. Это: 

 умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи; 

 умение самостоятельно планировать пути достижения целей; 

 умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности, корректировать свои действия; 

 умение оценивать правильность выполнения учебной задачи; 

 умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; 

 владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений; 

 умение работать индивидуально и в группе; 

 умение формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение; 

 

 

 

 

 

 

 



Содержание курса 

 

Знания о физической культуре  

Здоровый образ жизни человека. Основы формирования культуры тела, культуры 

движений, культуры здоровья. Роль и значение занятий физической культурой в 

формировании личности. Общие представления об оздоровительных системах физического 

воспитания.  Активный отдых и формы его организации средствами физической культуры. 

Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, 

требования к безопасности и профилактике травматизма, правила подбора физических 

упражнений и физических нагрузок. Общие представления о работоспособности человека, 

гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в режиме 

дня и в процессе занятий физическими упражнениями: утренняя зарядка и физкультпаузы 

(основы содержания, планирования и дозировки упражнений), закаливание организма 

способом обливания (планирование и дозировка), самомассаж, релаксация (общие 

представления). История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах. 

Общие представления об истории возникновения Современных Олимпийских игр, роль 

Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Олимпийское движение в России, 

выдающиеся успехи отечественных спортсменов. Нормы этического общения и 

коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности.  

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность  

Индивидуализированные комплексы и упражнения из оздоровительных систем 

физического воспитания, ориентированные на коррекцию осанки и телосложения, 

профилактику утомления и сохранения повышенной работоспособности, развитие систем 

дыхания и кровообращения. Простейшие композиции ритмической гимнастики и аэробики. 

Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры, учитывающие 

индивидуальные медицинские показания (на профилактику сколиоза, плоскостопия, 

остеохондроза, органов дыхания и зрения, сердечно-сосудистой системы и т.п.). Лыжные 

прогулки по пересеченной местности, оздоровительная ходьба и оздоровительный бег 

№п/п Наименование раздела Количество 

часов 

Основные формы организации и 
виды деятельности 

1. - футбол 6  

2. -  волейбол 14  

3. - баскетбол  15  



(ориентированные на развитие функциональных возможностей систем дыхания и 

кровообращения). Физические упражнения туристической подготовки: преодоление 

искусственных и естественных препятствий с использованием разнообразных способов 

ходьбы, бега, прыжков, лазания и перелезания, передвижения в висе и упоре, передвижения 

с грузом на плечах по ограниченной и наклонной опоре. Составление и выполнение 

индивидуальных комплексов по коррекции осанки и телосложения, профилактики 

плоскостопия, адаптивной физической культуре (с учетом индивидуальных показаний 

здоровья, физического развития и физической подготовленности). Составление и 

проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных 

систем организма. Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий 

физическими упражнениями (по частоте сердечных сокращений, внешним признакам, 

самочувствию). Проведение утренней зарядки и физкультпауз, занятий оздоровительной 

ходьбой и бегом, простейших способов и приемов самомассажа и релаксации. 

Спортивно-оздоровительная деятельность  

Спортивные игры. 

«Футбол». Бег, ходьба, различные способы перемещения, прыжки; остановки; повороты. 

Основные стойки и специальная техника передвижений футболиста. Приемы техники 

владения мячом и основные способы их выполнения. Ведение, приём и передача мяча; 

дриблинг футболиста, взаимодействия игроков; упражнения с мячом и без мяча, 

индивидуально, в парах, в тройках, в группах; техника удара по мячу, жонглирование 

мячом, передача мяча, вбрасывание мяча, отбирание мяча у соперника, обманные 

движения; остановка летящего мяча, групповые обманные действия. Взаимодействия 

игроков в нападении. Длинный пас, игра в стенку, контроль мяча, завершение действия или 

контратака, игра в одно касание. Техническая подготовка. Техника передвижения полевого 

игрока и вратаря. Техника игры полевого игрока. Техника игры вратаря. Техника движений 

и ее основные показатели. Формирование тактического мышления. Тактика игры полевого 

игрока: тактика нападения. Тактика защиты. Тактика игры вратаря.  

 «Баскетбол». Освоение основных стоек в сочетании с передвижениями. Освоение 

различных способов передвижения с техническими приемами. Ловля и передачи мяча 

различными способами, в том числе в движении. Ведение мяча левой и правой рукой с 

изменением скорости. Ведение мяча без зрительного контроля. Ведение мяча с 

асинхронным ритмом движений руки с мячом и ног. Ведение и передача из рук в руки. 

«Пятнашки» с ведением. Ведение мяча с использованием зрительных ограничений. Броски 

мяча одной (двумя) руками сверху. Броски мяча одной рукой сверху в прыжке; с места; в 

движении. Броски перечисленными способами со средних дистанций; по направлению 



прямо перед щитом; с сопротивлением защитника. Разнообразные исходные положения 

перед броском. Броски левой и правой рукой. Штрафные броски. Обманные движения. 

Противодействия защитника броску мяча в корзину. Освоение тактических действий.  

«Волейбол». специальные упражнения и технические действия без мяча; подача мяча 

(нижняя и верхняя); прием и передача мяча стоя на месте и в движении; прямой 

нападающий удар; групповые и индивидуальные тактические действия, игра по правилам. 

Подготовка к выполнению видов испытании (тестов) и нормативов, предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом « Готов к труду и обороне» (ГТО). 


