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Планируемые результаты изучения предмета физическая культура
Требования к результатам изучения «Физической культуры» выполняют двоякую функцию. Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребёнком, оканчивающим основную школу.

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в основной школе оцениваются по трём базовым уровням, исходя из принципа «общее – частное  - конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными и личностными результатами.

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета

Здесь представлены итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении обучения в основной школе.

Личностные результаты

1) в области познавательной культуры:

· владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;

· владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;

· владение знаниями об основах организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составления содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности.

2) в области нравственной культуры:

· Способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности;

· Способность активно включаться в совместное физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;

· Владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.

3) в области трудовой культуры

· умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;

· умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжения, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности;

· умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.

4) в области эстетической культуры:

· красивая (правильная) осанка, умение её длительно сохранять при разнообразных формах движения и передвижений;

· хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредствам занятий физической культурой;

· культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринуждённо.

5) в области коммуникативной культуры:

· умение осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;

· умение достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;

· умение оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнёрами во время учебной и игровой деятельности.

6) в области физической культуры:

· владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений  (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;

· владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;

· умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре.

Метапредметные результаты:

· умение характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоения знаний и имеющего опыта;

· умение находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их направленности;

· умение общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

· осознания необходимости обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;

· умение организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

· умение планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе её выполнения;

· умение анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

· способность видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;

· способность оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образами;

· овладение способностью управлять эмоциями при общение со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие. Сдержанность, рассудительность;

· умение технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.

   Предметные результаты

· умения планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;

· умение излагать факты истории развития физической культуры, характеризовывать её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;

· способность представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности человека;

· умения измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;

· способность оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;

· умение организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;

· бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности;

· умение организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;

· умение характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств;

· развитие навыков взаимодействия со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;

· умение в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;

· умение подавать строевые команды, вести счёт при выполнении общеразвивающих упражнений;

· умение находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;

· умение выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высокотехническом уровне, характеризовать признаки технического исполнения;

· умение выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

· умение применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.
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 их технику умения последовательно чередовать 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 приемы игры в футбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

· выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

· выполнять основные технические действия и приемы игры в 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 учетом 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;

· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.

Содержание предмета «Физическая культура»

Раздел «Знания о физической культуре»

История физической культуры. Олимпийские игры древности.

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.

Здоровье и здоровый образ жизни. Первая помощь при травмах.

Физическая культура человека.

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности»

Организация и проведения самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. Планирования занятий физической культурой.

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.

Раздел «Физическое совершенство»

Физкультурно-оздоровительная деятельность.

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. Индивидуальные комплексы адаптивной и корригирующей физической культуры. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приёмы; акробатические упражнения и комбинации; упражнения и комбинации на гимнастическом бревне(девочки) или скамейке; упражнения на гимнастической перекладине (мальчики); развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости.

Лёгкая атлетика: беговые и прыжковые упражнения; бег на длинные и короткие дистанции, эстафетный бег; прыжки в длину с разбега, с места; метание малого мяча в вертикальную мишень, на дальность, с трёх шагов разбега, развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.

Баскетбол: основные приёмы; правила техники безопасности; игра по правилам; развитие быстроты, силы, выносливости, координаций движений.

Волейбол: основные приёмы; правила техники безопасности; игра по правилам; развитие быстроты, силы, выносливости, координаций движений.

Футбол: основные приёмы; правила техники безопасности; игра по правилам; развитие быстроты, силы, выносливости, координаций движений.

Упражнения общеразвивающей направленности: общефизическая подготовка.

Распределение учебных часов по разделам программы.

	№
	Содержание предмета
	Количество часов

	
	
	5
	6
	7
	8
	9

	1
	Лёгкая атлетика
	32
	32
	32
	32
	32

	2
	Баскетбол
	14
	14
	14
	14
	14

	3
	Волейбол
	19
	19
	19
	19
	19

	4
	Футбол
	16
	16
	16
	19
	19

	5
	Общеразвивающие упражнения
	в процессе проведения уроков

	6
	Знания о физической культуре
	в процессе проведения уроков

	7
	Гимнастика с основами акробатики
	8
	8
	8
	8
	8

	8
	Резерв
	13
	13
	13
	10
	10

	Общее количество часов
	102
	102
	102
	102
	102


Контрольно-измерительные материалы.

УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОСВОЕНИЮ НАВЫКОВ, УМЕНИЙ, РАЗВИТИЮ ДВИГАТЕЛЬНЫХ КАЧЕСТВ- 5кл.

	№
	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Бег 30м.(сек)
	5.3
	5.6
	5.9
	5.4
	5.8
	6.1

	2
	Бег 60м.(сек)
	10.4
	11.2
	11.8
	10.8
	11.4
	12.3

	3
	Бег 100м (сек)
	15.9
	16.8
	17.7
	16.2
	17.2
	18.3

	4
	Бег 1000м. (мин)
	4.20
	4.30
	4.40
	5.10
	5.30
	5.45

	5
	Метание на дальность (м.)
	27
	22
	18
	17
	15
	12

	6
	Прыжок в длину с места (см)
	165
	160
	145
	155
	150
	145

	7
	Вис (сек)
	22
	20
	16
	19
	17
	15

	8
	Сгибание рук в упоре лежа (раз)
	21
	19
	17
	12
	11
	9

	9
	Поднятие туловища с положения лежа   (раз)
	 17
	15
	12
	16
	14
	12

	10
	Подтягивание  (раз)
	5
	3
	2
	14
	9
	7

	11
	Челночный бег 3*10 (сек)
	8.2
	8.7
	9.6
	8.5
	9.4
	10.0

	12
	Прыжок через скакалку (раз)
	95
	85
	70
	115
	105
	90

	13
	Прыжок в высоту (см)
	105
	95
	85
	90
	80
	70

	14
	Прыжок в длину с разбега  (см)
	300
	260
	220
	260
	220
	180

	15
	Метание в цель (раз)
	4
	3
	2
	3
	2
	1

	16 
	Метание набивного мяча 1 кг. (см)
	360
	310
	270
	350
	275
	235

	17
	Челночный бег 4*9 (сек)
	11.0
	11.2
	11.4
	11.6
	11.8
	12.0


УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОСВОЕНИЮ НАВЫКОВ, УМЕНИЙ, РАЗВИТИЮ ДВИГАТЕЛЬНЫХ КАЧЕСТВ - 6кл.

	 

№
	Контрольные упражнения

 
	мальчики
	Девочки

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Бег 30м. (сек)
	5,0
	6,0
	6,5
	5,2
	6,2
	7,2

	2
	Бег 60м. (сек)
	9,8
	10,4
	11,1
	10,3
	10,6
	11,2

	3
	Бег 1000м (мин, сек)
	4,18
	4,22
	4,28
	5,0
	5,10
	5,20

	4
	Метание на дальность (м)
	35
	30
	25
	23
	20
	15

	5
	Прыжок в длину с места
	175
	173
	165
	165
	160
	155

	6
	Вис (сек)
	26
	24
	21
	23
	21
	19

	7
	Сгибание рук в упоре лежа
	23
	21
	18
	13
	11
	9

	8
	Поднятие туловища с положения лежа  30 сек
	18
	17
	15
	17
	15
	13

	9
	Подтягивание \раз\
	7
	5
	4
	17
	14
	9

	10
	Челночный бег 4/9  \сек\
	10,8
	11,0
	11,2
	11,0
	11,6
	12,0

	11
	Прыжок через скакалку 1 мин  \раз\
	105
	95
	80
	125
	115
	100

	12
	Бег 100 м.  \сек\
	14,8
	6,4
	17,1
	15,5
	16,6
	18,4

	13
	Наклон  \см\
	+8
	+6
	+4
	+12
	+11
	+9

	14
	Метание в горизонтальную цель с 8 метров 5 попыток
	4
	3
	2
	3
	2
	1

	15
	Метание в вертикальную цель с 8 метров 5 попыток
	4
	3
	2
	3
	2
	1

	16
	Прыжок в высоту
	110
	95
	85
	100
	85
	75

	17
	Поднимание туловища      1 мин  \раз\
	40
	36
	30
	30
	28
	20

	18
	Метание набивного мяча   1 кг. \см\
	430
	350
	305
	425
	355
	315


 УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОСВОЕНИЮ НАВЫКОВ, УМЕНИЙ, РАЗВИТИЮ ДВИГАТЕЛЬНЫХ КАЧЕСТВ - 7кл.

	 

№
	Контрольные упражнения

 
	мальчики
	Девочки

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Бег 30м. (сек)
	4,8
	5,8
	6,3
	5,0
	6,0
	6,4

	2
	Бег 60м. (сек)
	9,4
	10,2
	11,0
	9,8
	10,4
	11,2

	3
	Бег 1000м (мин, сек)
	4,15
	4,20
	4,25
	4,48
	5,05
	5,10

	4
	Метание на дальность (м)
	38
	32
	28
	26
	21
	17

	5
	Прыжок в длину с места
	200
	175
	150
	190
	170
	140

	6
	Вис (сек)
	30
	28
	24
	24
	23
	19

	7
	Сгибание рук в упоре лежа
	27
	26
	18
	14
	13
	12

	8
	Поднятие туловища с положения лежа  30 сек
	19
	18
	17
	18
	17
	14

	9
	Подтягивание \раз\
	8
	5
	4
	19
	15
	11

	10
	Челночный бег 4/9  \сек\
	10,4
	10,7
	11,0
	10,8
	11,0
	11,5

	11
	Прыжок через скакалку 1 мин  \раз\
	115
	105
	90
	130
	120
	105

	12
	Бег 100 м.  \сек\
	14,2
	16,0
	17,3
	14,8
	16,4
	17,4

	13
	Наклон  \см\
	9
	7
	5
	13
	12
	10

	14
	Метание в горизонтальную цель с 8 метров 5 попыток
	4
	3
	2
	3
	2
	1

	15
	Метание в вертикальную цель с 8 метров 5 попыток
	4
	3
	2
	3
	2
	1

	16
	Прыжок в высоту
	115
	100
	90
	105
	90
	80

	17
	Поднимание туловища      1 мин  \раз\
	45
	40
	35
	35
	30
	25

	18
	Метание набивного мяча   1 кг. \см\
	455
	415
	390
	475
	395
	345


УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОСВОЕНИЮ НАВЫКОВ, УМЕНИЙ, РАЗВИТИЮ ДВИГАТЕЛЬНЫХ КАЧЕСТВ - 8кл.

	 

№
	Контрольные упражнения

 
	мальчики
	Девочки

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Бег 30м. (сек)
	4,8
	5,8
	6,3
	5,0
	6,0
	6,4

	2
	Бег 60м. (сек)
	9,4
	10,2
	11,0
	9,8
	10,4
	11,2

	3
	Бег 1000м (мин, сек)
	4,15
	4,20
	4,25
	4,48
	5,05
	5,10

	4
	Метание на дальность (м)
	38
	32
	28
	26
	21
	17

	5
	Прыжок в длину с места
	200
	175
	150
	190
	170
	140

	6
	Вис (сек)
	30
	28
	24
	24
	23
	19

	7
	Сгибание рук в упоре лежа
	27
	26
	18
	14
	13
	12

	8
	Поднятие туловища с положения лежа  30 сек
	19
	18
	17
	18
	17
	14

	9
	Подтягивание \раз\
	8
	5
	4
	19
	15
	11

	10
	Челночный бег 4/9  \сек\
	10,4
	10,7
	11,0
	10,8
	11,0
	11,5

	11
	Прыжок через скакалку 1 мин  \раз\
	115
	105
	90
	130
	120
	105

	12
	Бег 100 м.  \сек\
	14,2
	16,0
	17,3
	14,8
	16,4
	17,4

	13
	Наклон  \см\
	9
	7
	5
	13
	12
	10

	14
	Метание в горизонтальную цель с 8 метров 5 попыток
	4
	3
	2
	3
	2
	1

	15
	Метание в вертикальную цель с 8 метров 5 попыток
	4
	3
	2
	3
	2
	1

	16
	Прыжок в высоту
	115
	100
	90
	105
	90
	80

	17
	Поднимание туловища      1 мин  \раз\
	45
	40
	35
	35
	30
	25

	18
	Метание набивного мяча   1 кг. \см\
	455
	415
	390
	475
	395
	345


УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОСВОЕНИЮ НАВЫКОВ, УМЕНИЙ, РАЗВИТИЮ ДВИГАТЕЛЬНЫХ КАЧЕСТВ  -  9кл.

	 

№
	Контрольные упражнения

 
	мальчики
	Девочки

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Бег 30м. (сек)
	4,6
	5,6
	6,0
	4,8
	5,8
	6,3

	2
	Бег 60м. (сек)
	9,2
	10,0
	10,8
	9,6
	10,2
	11,0

	3
	Бег 1000м (мин, сек)
	4,00
	4,10
	4,15
	4,38
	5,00
	5,20

	4
	Метание на дальность (м)
	42
	36
	32
	29
	25
	20

	5
	Прыжок в длину с места
	210
	185
	160
	200
	180
	150

	6
	Вис (сек)
	35
	30
	28
	26
	20
	18

	7
	Сгибание рук в упоре лежа
	33
	28
	25
	24
	20
	17

	8
	Поднятие туловища с положения лежа  30 сек
	25
	20
	17
	22
	19
	16

	9
	Подтягивание \раз\
	12
	8
	6
	23
	19
	15

	10
	Челночный бег 4/9  \сек\
	10,0
	10,4
	11,0
	10,5
	10,8
	11,3

	11
	Прыжок через скакалку 1 мин  \раз\
	125
	115
	100
	135
	125
	115


