
 



 
 
 
 

 
 
 

Пояснительная записка 
 
Рабочая программа по предмету «Физическая культура» на уровень основного общего 
образования составлена в соответствии с Федеральным государственным образовательным 
стандартом основного общего образования, на основе Примерной программы основного 
общего образования по   физической культуре. 5-9 классы (стандарты второго поколения) и 
программы М.Я.Виленского и В.И. Ляха ( Рабочие программы. Физическая культура. 5-9 
классы (автор М.Я. Виленский, В. И. Лях, Москва, «Просвещение», 2014 г. – 104 с.). на основе 
авторской программы по физической культуре для учащихся 1-11 классов (Лях В.И. Зданевич 
А.А. – М.: Просвещение,2006 -2012 год) 

Для реализации рабочей программы используются учебники: 
1.Физическая культура. 5-7 классы:учеб. для общеобразоват. Учреждений/ (М.Я. 

Виленский, И.М. Туревский, Т.Ю. Торочкова и др.); под ред. М.Я. Виленского. - М.: 
Просвещение, 2012. - 239 с. Учебник написан в соответствии с Федеральным государственным 
образовательным стандартом основного общего образования и рабочей программой 
«Физическая культура. 5-9 классы» ( автор – В.И. Лях). 

2. Физическая культура. 8-9 классы: учеб. для общеобразоват. учреждений/ (Лях В.И.); 8-
еизд.-М.: Просвещение, 2012. 
   Целью школьного физического воспитания является 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. 

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной школе 
направлен на решение следующих задач: 
 содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной 

осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, 
воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения 
личной гигиены; 

 обучение основам базовых видов двигательных действий; 
 дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение 

двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование 
движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных 
параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, 
выносливости, силы и гибкости); 

 формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 
упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных 
качеств; 

 выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля; 
 углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и 

инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой 
помощи при травмах; 



 воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 
избранными видами спорта в свободное время; 

 выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира 
отделения, капитана команды, судьи; 

 формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 
 воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 
 содействие развитию психических процессов и обучение основам психической 

саморегуляции. 
  
Срок реализации рабочей программы - 5 лет. 

Общая характеристика предмета 

Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная 
активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 
деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются 
определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 
самостоятельность. 

На уроках физической культуры в 5 - 9 классах решаются основные задачи, стоящие 
перед школьной системой физического воспитания. Вместе с тем особенностью урочных 
занятий в этих классах является углублённое обучение базовым двигательным действиям, 
включая технику основных видов спорта (лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные игры, 
элементы единоборств, лыжная подготовка, плавание). Углубляются знания о личной гигиене, о 
влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма (дыхание, 
кровообращение, ЦНС, обмен веществ), на развитие волевых и нравственных качеств. На 
уроках физической культуры учащиеся 5—9 классов получают представления о физической 
культуре личности, её взаимосвязи с основами здорового образа жизни, овладевают знаниями о 
методике самостоятельной тренировки. Во время изучения конкретных разделов программы 
пополняются представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, 
правилах техники безопасности и оказания первой помощи при травмах. 

В 5 - 9 классах увеличиваются индивидуальные различия школьников, что необходимо 
учитывать при обучении движениям, развитии двигательных способностей, осуществлении 
процесса воспитания. В этой связи для группы школьников или отдельных учащихся следует 
дифференцировать задачи, содержание, темп освоения программного материала, оценку их 
достижений. Дифференцированный и индивидуальный подход особенно важен для учащихся, 
имеющих низкие и высокие результаты в области физической культуры. 

Оценка учебных достижений по физической культуре в 5 - 9 классах производится на 
общих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень 
соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, умение 
осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение 
учебных нормативов. Учитывая психологические особенности подростков, следует глубже 
аргументировать выставление той или иной оценки, шире привлекать учащихся к оценке своих 
достижений и достижений товарищей. Оценка должна стимулировать активность подростка, 
интерес к занятиям физической культурой, желание улучшить собственные результаты. В этой 
связи при оценке успеваемости учитель должен в большей мере ориентироваться на темпы 
продвижения ученика в развитии его двигательных способностей, поощрять его стремление к 



самосовершенствованию, к углублению знаний в области физической культуры и ведению 
здорового образа жизни. 

 
 
 
 

Место учебного предмета в учебном плане 
 Предмет «Физическая культура» изучается с 5 по 9 класс из расчёта 2,3 ч в неделю: в 5 
классе - 68 ч, в 6 классе - 68 ч, в 7 классе -102 ч, в 8 классе -102 ч, в 9 классе -102 ч.  
Рабочая программа рассчитана на 340 ч. 
5 класс: 68 часов, 2 часа в неделю (2 ч. из федерального компонента), 34 учебных недель,       
6 класс: 68 часов, 2 часа в неделю (2 ч. из федерального компонента), 34 учебных недель,      
7класс: 102 часов, 3 часа в неделю (2 ч. из федерального компонента, 1 час из компонента 
образовательного учреждения), 34 учебных недель,       
8 класс: 102 часов, 3 часа в неделю (2 ч. из федерального компонента, 1 час из компонента 
образовательного учреждения), 34 учебных недель,       
9 класс:  102 часов, 3 часа в неделю (2 ч. из федерального компонента, 1 час из компонента 
образовательного учреждения), 34 учебных недель,       

 
Ценностные ориентиры содержания учебного предмета 

 Базовым результатом образования в области физической культуры в основной школе 
является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет 
«Физическая культура» способствует развитию личностных качеств, учащихся и является 
средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти 
способности (компетенции) выражаются в мета предметных результатах образовательного 
процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих 
за рамки предмета «Физическая культура». 
Универсальными компетенциями учащихся образования по физической культуре являются: 
 умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства 

для достижения её цели; 
 умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей; 
 умение доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе 

общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 
Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание 

творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации 
в личной, общественной и профессиональной деятельности. 

В соответствии со структурой двигательной деятельности предмет включает в себя три 
основных учебных раздела: «Знания о физической культуре» (информационный компонент 
деятельности), «Способы двигательной деятельности» (операционный компонент 
деятельности), «Физическое совершенствование» (процессуально- мотивационный компонент 
деятельности). 

 
Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения предмета 

 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 



 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 
Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального 
народа России; 

 знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия 
народов России и человечества; 

 усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 
многонационального российского общества; 

 воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 
 формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 
познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 
образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных 
предпочтений, с учётом устойчивых познавательных интересов; 

 формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 
развития науки и общественнойпрактики, учитывающего социальное, культурное, 
языковое, духовное многообразие современного мира; 

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 
человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к 
истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов 
мира; 

 готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 
взаимопонимания;    

 освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 
группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

 участие в школьном самоуправлении и   общественной жизни в пределах возрастных 
компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических 
особенностей; 

 развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 
основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 
поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 
сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно 
полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности;                                                             

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 
индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 
угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

 осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной 
жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи.                             

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию 
индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения 
учебного предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской 
идентичности, сформированную мотивацию к обучению; и познанию в сфере 
физической культуры, умения использовать ценности физической культуры для 
удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно 
значимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты освоения программного материала проявляются в 
следующих областях культуры. 



В области познавательной культуры: 
 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастно-половым нормативам; 
 владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания 
доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

 владение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями 
оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 
индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и 
физической подготовленности. 
В области нравственной культуры: 

 способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия 
в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований; 

 способность принимать активное участие в организации и проведении совместных 
физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из 
спорных ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе 
уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 
В области трудовой культуры: 

 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, 
физических нагрузок и отдыха; 

 умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 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. 
В области эстетической культуры: 

 умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе 
разнообразных видов двигательной деятельности; 

 формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми 
нормами и представлениями; 

 формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, 
непринуждённо. 
В области коммуникативной культуры: 

 владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных 
оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а 
также обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных 
занятиях физическими упражнениями и спортом; 

 владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с 
другими детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-
оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 
адекватные способы взаимодействия с партнёрами во время учебной, игровой и 
соревновательной деятельности.                          
В области физической культуры:      

владение умениями:                                                  



 в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м 
из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 
мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; 
выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»; 
проплывать 50 м;    

 в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега 
(10—12 м) с использованием четырёхшажного варианта бросковых шагов с 
соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в 
горизонтальную и вертикальную цели с 10— 15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места 
по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м; 

 в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырёх 
элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные 
прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с 
одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, или 
комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять 
акробатическую комбинацию из четырёх элементов, включающую кувырки вперёд и 
назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперёд и назад в 
полу шпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки);                                           

 в единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приёмами 
техники и борьбы в партере и в стойке (юноши);                                         

 в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощённым правилам);                       
 демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических 

способностей; 
 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 

выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, 
гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения 
упражнений;                                    

 владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 
легкоатлетическому четырёхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, 
метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта;                                            

 владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать 
нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную 
гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих 
недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, 
самостоятельность, выдержку и самообладание.  
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; 

 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; 

 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 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. 
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 учебного предмета 

5 класс    
I Раздел Основы теоретических знаний 
1.  Гигиенические правила занятий физическими упражнениями.  
2.Правила выполнений домашних заданий, гимнастики до занятий физкультурных 
минут. Дыхание во время выполнения упражнений.  
3. Правила безопасности при выполнении физических упражнений.  
4. Питание и двигательный режим школьников.  
5. Пагубность вредных привычек.  
II Раздел Гимнастика (18 часов) 

1. Строевые упражнения – перестроения из колонны по одному в колонну по четыре 
дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в колонну по одному 
разведением и слиянием. 

2. Комплекс утренней гимнастики -  предметами и без предметов. 
3. Подъем и переноска грузов – гимнастических снарядов и инвентаря. 
4. Упражнение в равновесии (на бревне) – ходьба приставными шагами; повороты на 

носках, приседание; соскоки прогнувшись. 
5. Висы и упоры – мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; 

поднимание прямых ног в висе; девочки: смешанные висы; подтягивание из виса лежа. 



6. Акробатика – кувырок вперед и назад; стойка на лопатках.  
7.      Опорные прыжки – вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козел в ширину, 

высота 80-100 см.). 
           III Раздел Легкая атлетика (21 час) 

1. Низкий старт.  
2. Бег 60 м.  
3. Равномерный бег до 2000 м.  
4. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги».  
5. Метание малого мяча с шага способом «из-за спины через плечо» из положения с 

крестного шага на дальность. 
IV Раздел Спортивные игры (18 часов)+24 
Баскетбол (9) 
1. Стойка игрока. 
2. Передвижение. 
3. Остановка прыжком;  
4. Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте;  
5. Ведение мяча правой и левой рукой;  
6. Бросок мяча одной рукой с места;  
7. Учебная игра по упрощенным правилам. 
Волейбол(9) 
1. Ходьба и бег с остановками и выполнений заданий по сигналу (сесть на пол, 

подпрыгнуть, и др.);  
2. Стойка игрока;  
3. Передача мяча сверху двумя руками;  
4. Учебная игра по упрощенным правилам. 

Футбол(12) 
1. Бег с изменением скорости и направления движения, передвижения игроков, бег 

спиной; 
2. Удары по неподвижному, катящему мячу внутренней стороной стопы, средней 

частью подъема; 
3. Ведение мяча; 
4. Учебная игра. 

Русская лапта(12) 
Подвижные игры и эстафеты – разработанные согласно банку данных подвижных игр 

с использованием на каждом уроке.(6) 
            V Раздел Лыжная  подготовка (18 часов) 

1. Попеременный двухшажный ход.  
2. Одновременный бесшажный ход.  
3. Подъем наискось «елочкой».  
4. Торможение «плугом».  
5. Повороты переступанием.  
6. Передвижения на лыжах до 2,5 км.  

            Развитие двигательных качеств 

Ловкости, быстроты движений, скорость на силовых, выносливости, гибкости, силы. 

Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств 

№ Контрольные 
упражнения 

Мальчики Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 
1 Бег 60 м., с. 10,0 10,6 11,2 10,4 10,8 11,4 

2 Бег 2000 м. Без учета времени 
3 Прыжок в длину, см. 340 300 260 300 260 200 
4 Метание мяча 150 гр., м. 34 27 20 21 17 14 



5 Подтягивание на высокой 
перекладине из виса, раз 

6 4 3 - - - 

6 Подтягивание на низкой 
перекладине из виса лежа, раз 

- - - 15 10 8 

7 Бег на лыжах 1,2 км.(мин) 6,30 7,00 7,40 7,00 7,30 8,10 

 
6 класс 

I Раздел Основы теоретических знаний 
1.  Значение физических упражнений для поддержания работоспособности.  
2.Правила безопасности при выполнении физических упражнений в спортивном зале, на 
пришкольной площадке, плавательном бассейне, открытых водоемов.  
3. Правила безопасности при выполнении физических упражнений.  
4. Питание и двигательный режим школьников.  
5. Пагубность вредных привычек.  
II Раздел Гимнастика 
1. Строевые упражнения – строевой шаг; размыкание и смыкание на месте; 
2. Комплекс утренней гимнастики -  предметами и без предметов. 
3. Подъем и переноска грузов – гимнастических снарядов и инвентаря. 
4. Упражнение в равновесии (на бревне) – повороты на носках в полуприседе; из стойки 

поперек соскок прогнувшись; ходьба приставными шагами; повороты на носках, 
приседание; соскоки прогнувшись. 

5. Висы и упоры – мальчики: махом одной и толчком другой подьем переворотом в 
упор; махом назад соскок; сед ноги врозь, из седа на бедре соскок с поворотом; 
девочки: наскок прыжком упор на нижнюю жердь; соскок с поворотом; размахивание 
изгибами; вис лежа, вис присев. 

6. Акробатика –  два кувырка  вперед слитно: мост из положения с помощью.  
7. Опорные прыжки – ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см.). 
III Раздел Легкая атлетика 
1. Бег 60 м. с максимальной скоростью.   
2. Стартовый разгон.   
3. Бег 1500 м.  
4. Прыжки в длину способом «согнув ноги» - разбег,  
5. Отталкивание.   
6. Метание малых мячей в горизонтальную цель 1Х1м. с расстояния до 8 м. и на 

дальность с 4-5 шагов разбега. 
IV Раздел Спортивные игры 
Баскетбол   
1. Ловля и передача мяча двумя руками от груди шагом и сменой мест в движении;  
2. Ведение мяча шагом и бегом;  
3. Бросок мяча в движении после ведения;  
4. Учебная игра 
Волейбол  
1. Перемещение приставными шагами (боком, лицом, спиной вперед);  
2. Передача мяча сверху на месте и после перемещения вперед;  
3. Прием мяча снизу двумя руками на месте;  
4. Нижняя прямая подача с 3-6 м. от сетки;  
5. Учебная игра по упрощенным правилам. 
Футбол 
1. Удары по неподвижному, катящему мячу внутренней стороной стопы, средней 

частью подъема; 
2. Ведение мяча, остановка катящегося мяча подошвой; 
3. Учебная игра. 
Подвижные игры и эстафеты – разработанные согласно банку данных подвижных игр 



с использованием на каждом уроке. 
V Раздел лыжная  подготовка 
1. Одновременный двухшажный и бесшажный ходы. 
2.  Подъем «елочкой»  
3. Торможение и поворот упором. 
4. Прохождение дистанции до 3 км. 
5. Игры.  
6. Эстафеты.   

Развитие двигательных качеств 
Ловкости, быстроты движений, скоростно-силовых, выносливости, гибкости, силы. 

Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств 

№ Контрольные 
упражнения 

Мальчики Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 
1 Бег 60 м., с. 9,8 10,4 11,1 10,3 10,6 11,2 

2 Бег 1500 м. 7,30 7,50 8,10 8,00 8,20 8,40 

3 Прыжок в длину, см. 360 330 270 330 280 230 

4 Метание мяча 150 гр., м. 36 29 21 23 18 15 

5 Подтягивание на высокой 
перекладине из виса, раз 

7 5 4 - - - 

6 Подтягивание на низкой 
перекладине из виса лежа, раз 

- - - 17 14 9 

7 Бег на лыжах 2,3 км.(мин) 14.00 14.30. 15.00 14.30 15.00 15.30 

 

7 класс 

I Раздел Основы теоретических знаний 
1. Реакция организма на различные физические упражнения. 
2. Основные приемы самоконтроля 
3. Самостраховка при выполнении упражнений. 
4. Оказание первой помощи при травмах. 

II Раздел Гимнастика 
1. Строевые упражнения – выполнение команд: «Пол – оборота на право!», «Пол – 

оборота налево!», «Короче шаг!», «Полшага!», «Полный шаг!». 
2. Комплекс утренней гимнастики -  предметами и без предметов. 
3. Упражнение в равновесии (на бревне) – пробежка; прыжки на одной ноге4 

расхождение при встрече; 
4. Висы и упоры – мальчики: подъем переворотом в упор толчком двумя; передвижение 

в висе; махом назад соскок; девочки: махом одной и толчком другой подъемом 
переворотом в упор на нижнюю жердь. 

5. Акробатика –  мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках; стойка на голове с 
согнутыми ногами; девочки: кувырок вперед в полушпагат; 

6. Опорные прыжки – мальчики: прыжок, согнув ноги (козел в ширину, высота 110-115 
см.); девочки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 105-110 см.); 

III Раздел Легкая атлетика 
1. Бег 60 м 
2. Бег с переменной скоростью 2000 м.  
3. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» - движения рук и ног в полете.  
4. Метание малого мяча на дальность с разбега, в цель из положения лежа.  
5. Преодоление небольших вертикальных (с опорой на одну ногу) и горизонтальных 

препятствий. 



IV Раздел Спортивные игры 
Баскетбол   
1. Поворот на месте;  
2. Ведение мяча с изменением направления и скорости;  
3. Передача одной рукой от плеча;  
4. Бросок мяча в движении после ловли;  
5. Учебная игра. 
Волейбол  
1. Передача мяча сверху двумя руками через сетку;  
2. Прием мяча снизу двумя руками после перемещения вперед;  
3. Нижняя прямая подача с расстояния 4-6 м. от сетки;  
4. Учебная игра. 
Футбол 
1. Удары по неподвижному, катящему мячу внутренней частью подъема, внешней 

частью подъема; 
2. Ведение мяча носком, внутренней и внешней частью подъема; 
3. Учебная игра. 
Подвижные игры и эстафеты – разработанные согласно банку данных подвижных игр 
с использованием на каждом уроке. 

           V Раздел  лыжная  подготовка 
1. Одновременный одношажный ход.  
2. Подъем в гору скользящим шагом. 
3. Поворот на месте махом. 
4. Преодоление бугров и впадин. 
5. Прохождение дистанции до 3,5 км. 

 
Развитие двигательных качеств 

Ловкости, быстроты движений, скоростно- силовых, выносливости, гибкости, силы. 
Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств 

№ Контрольные 

упражнения 

Мальчики Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

1 Бег 60 м., с. 9,4 10,2 11,0 9,8 10,4 11,2 

2 Бег 1500 м. 7,00 7,30 8,00 7,30 8,00 8,30 

3 Бег 2000 м. Без учета времени 

4 Прыжок в длину, см. 380 350 290 350 300 240 

5 Метание мяча 150 гр., м. 39 31 23 26 19 16 

6 Подтягивание на высокой 
перекладине из виса, раз 

8 5 4 - - - 

7 Подтягивание на низкой 

перекладине из виса лежа, раз 

- - - 19 15 11 

8 Бег на лыжах 2,3 км.(мин) 13.00 14.00 14.30 14.00 14.30 15.00 

 

Программный материал по элементам единоборств 

Основная                                    Класс 
направленность 7 



На овладение 
техникой приемов  

Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища.   
Освобождение   от  захватов.   Приемы борьбы за выгодное положение. 
Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки  

На развитие 
координационных 
способностей  

Пройденный материал по приемам единоборств. Подвижные игры типа 
«Выталкивание из круга», «Бой петухов», «Часовые и разведчики», 
«Перетягивание в парах» и т. п. 

На      развитие 
силовых    спо-
собностей      и 
силовой      вы-
носливости  

Силовые упражнения и единоборства в парах  

На    знания    о 
физической 
культуре  

Виды единоборств. Правила поведения учащихся во время занятий. 
Гигиена борца. Влияние занятий единоборствами на организм 
человека и развитие его координационных и кондиционных спо-
собностей. Оказание первой помощи при травмах  

Самостоятельные 
занятия  

Упражнения в парах, 
овладение приемами 
страховки, подвижные 
игры  

 

На     овладение 
организаторскими     
способностями  

Подготовка мест занятий. Выполнение обязанностей командира 
отделения, помощника судьи. Оказание помощи слабоуспевающим 
товарищам в овладении программным материалом  

 
 
8 класс 

 
I Раздел Основы теоретических знаний 
1. Знание физической культуры для всестороннего развития личности. 
2. Правила самостоятельного выполнения скоростных и силовых упражнений, 
страховки товарища во время выполнения упражнений. 
3. Вред алкоголя, никотина и других наркотических веществ. 
4. Оказание первой помощи при травмах. 
 
II Раздел Гимнастика 
1. Строевые упражнения –  команда: «Прямо!»; повороты в движении направо, налево. 
2. Упражнения в равновесии (на бревне) – шаги польки; ходьба со взмахом ног; соскок 

из упора стоя на колене в стойку боком к бревну. 
3. Комплекс утренней гимнастики -  предметами и без предметов. 
4. Висы и упоры – мальчики: из виса на подколенках через стойку на руках опускание в 

упор присев; подъем махом назад и сед ноги врозь; подъем завесом вне; девочки: из 
упора на нижней жерди опускание вперед в висе прсев; из виса присев на нижней 
жерди махом одной и толчком другой в вис прогнувшись с опорой на верхнюю 
жердь; вис лежа на нижней жерди, сед боком на нижней жерди, соскок. 

5. Акробатика –  мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и 
назад; длинный кувырок; стойка на голове и руках; девочки: «мост» и поворот в упор 
стоя на одном колене; кувырки вперед и назад. 

6. Опорные прыжки – мальчики: прыжок, согнув ноги (козел в длину, высота 110-115 
см.); девочки: прыжок боком с поворотом на 90 о (конь в ширину, высота 110 см.); 
 

            III Раздел Легкая атлетика 
1. Старт из положения стоя.  
2. Бег с переменной скоростью до 3 км.  
3. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» - подбор индивидуального 

подбора.  
4. Метание малого мяча по движущейся цели.  
5. Преодоление небольших вертикальных (без опоры) и горизонтальных препятствий. 



 
          IV Раздел Спортивные игры.  

Баскетбол   
1. Штрафной бросок;  
2. Вырывание и выбивание мяча;  
3. Передача мяча на месте,  
4. При встречном движении и отскоком от пола;  
5. Игра в защите;  
6. Опека игрока;  
7. Учебная игра. 
Волейбол  
1. чередование способов перемещения (лицом, боком, спиной вперед);  
2. передача мяча над собой, во встречных колоннах;  
3. отбивание мяча кулаком через сетку;  
4. нижняя прямая подача из-за лицевой линии;  
5. прием подача; учебная игра. 
 
Футбол 
1. Удары по катящему мячу внутренней частью подъема, внешней частью подъема, 

носком; 
2. Вбрасывание мяча из-за боковой линии с места, ведение мяча в разных 

направлениях; 
3. Учебная игра. 
Подвижные игры и эстафеты – разработанные согласно банку данных подвижных игр 

с использованием на каждом уроке. 
 VI Раздел лыжная  подготовка 
1. Одновременный одношажный ход.  
2. Подъем в гору скользящим шагом. 
3. Поворот на месте махом. 
4. Конькобежный ход. 
5. Прохождение дистанции до 3,5 км. 

Развитие двигательных качеств 
Ловкости, быстроты движений, скоростно -  силовых, выносливости, гибкости, силы. 

Программный материал по элементам единоборств 

Основная                                    Класс 
направленность 8 

На овладение 
техникой приемов  

Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища.   
Освобождение   от  захватов.   Приемы борьбы за выгодное положение. 
Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки  

На развитие 
координационных 
способностей  

Пройденный материал по приемам единоборств. Подвижные игры типа 
«Выталкивание из круга», «Бой петухов», «Часовые и разведчики», 
«Перетягивание в парах» и т. п. 

На      развитие 
силовых    спо-
собностей      и 
силовой      вы-
носливости  

Силовые упражнения и единоборства в парах  

На    знания    о 
физической 
культуре  

Виды единоборств. Правила поведения учащихся во время занятий. 
Гигиена борца. Влияние занятий единоборствами на организм 
человека и развитие его координационных и кондиционных спо-
собностей. Оказание первой помощи при травмах  

Самостоятельные 
занятия  

Упражнения в парах, 
овладение приемами 
страховки, подвижные 
игры  

 



На     овладение 
организаторскими     
способностями  

Подготовка мест занятий. Выполнение обязанностей командира 
отделения, помощника судьи. Оказание помощи слабоуспевающим 
товарищам в овладении программным материалом  

Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств 

№ Контрольные 

упражнения 

Мальчики Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

1 Бег 60 м., с. 8,8 9,7 10,5 9,7 10,2 10,7 

2 Бег 2000 м. 10,00 10,40 11,40 11,00 12,40 12,50 

3 Бег 3000 м. Без учета времени 

4 Прыжок в длину, см. 410 370 310 360 310 260 

5 Метание мяча 150 гр., м. 42 37 28 27 21 17 

6 Подтягивание на высокой 
перекладине из виса, раз 

9 7 5 - - - 

7 Поднимание туловища из 
положения лежа на спине руки 
за головой, раз 

- - - 15 10 6 

8 Бег на лыжах 3,5 км.(мин) 18.00 19.00 20.00 20.00 21.00 23.00 

 
9 класс 

I Раздел Основы теоретических знаний 
1. Влияние занятий физическими упражнениями на основные системы организма. 
2. Врачебный контроль за занимающимися физической культурой. 
3. Правила самостоятельного выполнения упражнений, способствующих развитию 
выносливости. 
4. Правила самоконтроля и выполнения упражнений. 
 
II Раздел Гимнастика 
1. Строевые упражнения –  переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в ширинге; 

перестроения в колонне по одному в колонны по два, по три, по четыре в движении. 
2. Упражнения в равновесии (на бревне) – прыжки на одной; полуприсед; сед углом. 
3. Комплекс утренней гимнастики -  предметами и без предметов. 
4. Висы и упоры – мальчики: подъем в упор переворотом махом и силой; подъем махом 

вперед сед ноги врозь; девочки: вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног на 
верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь.  

5. Акробатика –  мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках длинный 
кувырок вперед с трех шагов разбега; девочки: равновесие на одной, выпад вперед, 
кувырок вперед. 

6. Опорные прыжки – мальчики: прыжок, согнув ноги (козел в длину, высота 115 см.); 
девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см.); 

7. Элементы единоборства – мальчики: в положении руки за спину, стоя на одной ноге, 
толчком плеча и туловища вытолкнуть партнера с определенной площадки; борьба за 
предмет; игры с элементами единоборств. 

 
III Раздел Легкая атлетика 
1. Бег по повороту.  
2. Передача эстафеты.   
3. Бег до 4 км.  



4. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» - на максимальный результат.  
5. Метание малого мяча на дальность с разбега по коридору 10 м. в цель вертикальную 

и горизонтальную.  
6. Преодоление полосы препятствий. 
 
 
IV Раздел Спортивные игры.  
Баскетбол   
1. Передача мяча в движении;  
2. Ведение мяча попеременно правой и левой рукой;  
3. Нападение быстрым прорывом;  
4. Персональная защита;  
5. Двухсторонняя игра;  
6. Бросок мяча двумя и одной рукой сверху в прыжке;  
7. Штрафной бросок;  
8. Вырывание и выбивание мяча;  
9. Передача мяча на месте, при встречном движении и отскоком от пола;  
10. Игра в защите;  
11. Опека игрока;  
12. Учебная игра. 
 
Волейбол   
1. Сочетание различных перемещений с передачей мяча сверху и приемом снизу;  
2. Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку;  
3. Передача мяча сверху стоя спиной к цели;  
4. Прием мяча, отраженного сеткой;  
5. Нижняя подача в правую левую часть площадки;  
6. Игра в нападении в зоне 3;  
7. Игра в защите;  
8. Двухсторонняя игра. 
 
Футбол 
1. Удары по летящему мячу внутренней стороной стопы, внешней частью подъема, 

носком; 
2. Обманные движения, остановка мяча внутренней стороной стопы, Удар по мячу 

головой; 
3. Вбрасывание мяча из-за боковой линии с шагом, ведение мяча в разных 

направлениях; 
4. Учебная игра. 

 
Подвижные игры и эстафеты – разработанные согласно банку данных подвижных игр 

с использованием на каждом уроке. 
 
 V Раздел  Лыжная  подготовка 
1. Одновременный одношажный ход.  
2. Подъем в гору скользящим шагом. 
3. Поворот на месте махом. 
4. Конькобежный ход. Прохождение дистанции до 5 км. 
Развитие двигательных качеств 
Ловкости, быстроты движений, скоростно -  силовых, выносливости, гибкости, силы. 

 

 

 



Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств 

№ Контрольные 

упражнения 

Мальчики Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

1 Бег 60 м., с. 8,4 9,2 10,0 9,4 10,0 10,5 

2 Бег 2000 м. 9,20 10,00 11,0 10,20 12,00 13,00 

3 Бег 3000 м. Без учета времени 

4 Прыжок в длину, см. 430 380 330 370 330 290 

5 Метание мяча 150 гр., м. 45 40 31 28 23 18 

6 Подтягивание на высокой 
перекладине из виса, раз 

10 8 7 - - - 

7 Поднимание туловища из 
положения лежа на спине 
руки за головой, раз 

- - - 20 15 10 

11 Бег на лыжах 3,5 км.(мин) 17,30 18,00 19.00 19.30 20.00 21.30 

 

Программный материал по элементам единоборств 

Основная                                    Класс 
направленность 9 

На овладение 
техникой приемов  

Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища.   
Освобождение   от  захватов.   Приемы борьбы за выгодное положение. 
Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки  

На развитие 
координационных 
способностей  

Пройденный материал по приемам единоборств. Подвижные игры типа 
«Выталкивание из круга», «Бой петухов», «Часовые и разведчики», 
«Перетягивание в парах» и т. п. 

На      развитие 
силовых    спо-
собностей      и 
силовой      вы-
носливости  

Силовые упражнения и единоборства в парах  

На    знания    о 
физической 
культуре  

Виды единоборств. Правила поведения учащихся во время занятий. 
Гигиена борца. Влияние занятий единоборствами на организм 
человека и развитие его координационных и кондиционных спо-
собностей. Оказание первой помощи при травмах  

Самостоятельные 
занятия  

Упражнения в парах, 
овладение приемами 
страховки, подвижные 
игры  

 

На     овладение 
организаторскими     
способностями  

Подготовка мест занятий. Выполнение обязанностей командира 
отделения, помощника судьи. Оказание помощи слабоуспевающим 
товарищам в овладении программным материалом  

 
 
 
 
 
 
 
 
 



Тематический план: 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3  
Вид программного материала 

Количество часов (уроков) 
классы 

V VI VII VIII IX 
1. Базовая часть 50 50 81 84 84 
1.1 Основы знаний о физической 

культуре (теория) 
В процессе урока 

1.2. Спортивные игры 12 12 18 18 18 
1.3 Гимнастика с элементами 

акробатики 
12 12 18 18 18 

1.4. Легкая атлетика 14 14 21 21 21 
1.5. Лыжная подготовка 12 12 18 18 18 
1.6. Элементы единоборств   6 9 9 
 2. Вариативная часть 

Русская лапта 
Футбол 
Волейбол 
Спортивные игры 
Гимнастика 
Лыжная подготовка 
Легкая атлетика 

18 
- 
- 
- 
6 
4 
4 
4 

18 
- 
- 
- 
6 
4 
4 
4 

21 
9 
6 
3 
3 
- 
- 
- 

18 
3 
6 
6 
3 
- 
- 
- 

18 
3 
6 
6 
3 
- 
- 
- 

2.1. Проведение третьего часа урока физической культуры предназначено для организации 
соревнований по видам физических упражнений, включенных в календарно-тематическое 

планирование, зачёт по физкультурному комплексу ГТО, соревнований по отдельным видам  
( массовые народные спортивные игры)  

 Итого в год 68 68 102 102 102 



Формы и средства контроля 
 

Контроль за физическим воспитанием учащихся включает две взаимосвязанные части: за 
учебным процессом и внеклассной работой.  

Он должен удовлетворять следующим требованиям:  
 быть индивидуальным;  
 проводиться систематически на всех этапах обучения;  
 обеспечивать обучающую, воспитывающую и развивающую направленность 

занятий;  
 охватывать все разделы школьной программы;  
 быть объективным;  
 давать возможность дифференцированной оценки каждого ученика.  

Видами педагогического контроля уроков и внеклассных занятий являются 
предварительный, текущий, периодический и итоговый.  

В начале учебного года осуществляется предварительный контроль. С помощью 
двигательных тестов и контрольных испытаний физической и технической подготовленности 
он позволяет оценить готовность учащихся к обучению и необходимый для этого уровень 
развития двигательных способностей.  

Текущий контроль рекомендуется осуществлять на каждом уроке. Он служит учителю 
информацией о степени усвояемости учениками соответствующих знаний, умений и навыков.  

Контроль, который осуществляет учитель после завершения определённого раздела 
программы и в конце каждой четверти, называется периодическим. Он позволяет и учителю, и 
ученику увидеть сдвиги, произошедшие за конкретный период (например, за четверть) в 
физической, технической и тактической подготовленности.  

Наконец, итоговый контроль проводится в конце каждого учебного года, а также после 
окончания курса обучения соответствующей ступени школы.  

Критериями оценки по физической культуре являются качественные и количественные 
показатели. Качественные показатели успеваемости — это степень овладения программным 
материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-
оздоровительной деятельности.  

Количественные показатели успеваемости — это сдвиги в физической подготовленности, 
складывающиеся обычно из показателей развития основных физических способностей: 
силовых, скоростных, координационных; выносливости, гибкости и их сочетаний (силовой 
выносливости, скоростно-силовых качеств и т. п.). Эти показатели определяются результатами 
развития физических качеств.  

Количественные показатели, с одной стороны, как бы объективизируют и упрощают 
оценку успеваемости по физической культуре, а с другой стороны, если учитель 
ограничивается только ими, ведут к односторонности оценки. Вместе с тем количественные 
критерии необходимы особенно тогда, когда они выступают как одно из слагаемых общей, 
всесторонней оценки успеваемости по физической культуре в сочетании с глубоким 
качественным анализом результатов деятельности, причин тех или иных достижений и 
недостатков конкретного учащегося. Учитель должен представлять, что точные 
количественные критерии важны прежде всего в качестве объективного контроля за ходом 
физического развития, подготовленности и в какой-то мере за состоянием здоровья, а не только 
как отметка и свидетельство успеваемости.  

В отличие от других общеобразовательных предметов особенностями оценки 
успеваемости по физической культуре являются:  
• необходимость более полного и глубокого учёта не только психических качеств, свойств и 
состояний, но и особенностей телосложения, физического развития, физических способностей 
и состояния здоровья учащихся;  
• более широкий диапазон критериев, где учитываются не только знания, но и конкретные 
двигательные умения и навыки, способы осуществления физкультурно-оздоровительной 
деятельности, способности использовать знания и физические упражнения, изученные в школе, 
в нестандартных условиях;  



• наличие объективных количественных слагаемых оценки, которые позволяют более 
объективно и точно вести контроль за ходом индивидуального физического развития и 
подготовленности.  

Оценивая успехи по физической культуре, учитель должен принимать во внимание 
индивидуальные особенности учащихся, значимость которых в физическом воспитании 
особенно велика.  

В соответствии с процессами обучения двигательным действиям, развитием физических 
способностей оценка успеваемости включает в себя следующие виды учёта: предварительный, 
текущий и итоговый.  

Предварительный учёт проводится на первых уроках учебного года, в начале изучения 
отдельных тем или разделов программы.  

Данные предварительного учёта следует фиксировать в специальных протоколах или 
рабочих тетрадях учителя. То же самое, как показывает опыт школ, целесообразно 
осуществлять самим учащимся в дневниках самоконтроля, паспортах здоровья.  

Текущий учет позволяет учителю получить сведения о ходе овладения учащимся 
программным материалом. Это дает возможность оценить правильность выбранной методики 
обучения.  

В процессе урока текущая отметка может быть выставлена за любые слагаемые 
программного материала: усвоение знаний и контрольного двигательного умения, достигнутый 
уровень в развитии двигательных способностей, выполнение домашних, самостоятельных 
заданий, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. В отдельных 
случаях учитель суммирует все полученные за занятие оценки в один поурочный балл.  

Текущая оценка на разных этапах обучения двигательному действию имеет свои 
особенности. При начальном разучивании техники предъявляется меньше требований, а само 
движение выполняется в облегченных условиях. На этапе повторения двигательного действия 
оно выполняется в более сложных, специально созданных условиях. Наконец, на этапе 
совершенствования - в условиях соревнований, игры или в усложненных комбинациях.  

Итоговая оценка выставляется за усвоение темы, раздела, за четверть (в старших классах 
- за полугодие), учебный год. Она включает в себя текущие оценки, полученные учащимися за 
усвоение программного материала, темпы прироста физических способностей, умения 
осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.  

При оценке знаний, учащихся по предмету «Физическая культура» надо учитывать их 
глубину, полноту, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным 
случаям и занятиям физическими упражнениями.  

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое 
понимание сущности материала, логично его излагает, используя в деятельности.  

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и 
незначительные ошибки.  

Оценку «3» получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, 
имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать 
знания на практике.  

Оценка «2» выставляется за непонимание и незнание материала программы.  
С целью проверки знаний используются различные методы.  
Оценка техники владения двигательными действиями, умениями и навыками:  
«5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в 

надлежащем темпе, легко и четко; учащиеся по заданию учителя используют их в 
нестандартных условиях;  

«4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, 
наблюдается некоторая скованность движений;  

«3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая 
или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению. 
Учащийся по заданию учителя не может выполнить его в нестандартных и сложных в 
сравнении с уроком условиях;  



«2» - двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, неуверенно, 
нечетко. 

Чтобы правильно и точно оценить уровень физической подготовленности обучающихся, 
учителю следует учитывать два показателя. Первый — исходный уровень подготовленности в 
соответствии с программой физического воспитания. Второй — сдвиги ученика в показателях 
физической подготовленности за определенный период времени. При оценке сдвигов в 
показателях определенных качеств учитель должен принимать во внимание особенности 
развития отдельных двигательных способностей, динамику их изменения у детей 
определенного возраста, исходный уровень. При прогнозировании прироста скоростных 
способностей, которые являются более консервативными в развитии, не следует планировать 
больших сдвигов. При прогнозировании же показателей выносливости в беге умеренной 
интенсивности, силовой выносливости темпы прироста могут быть выше.  

При оценке темпов прироста на отметку «5», «4», «3» учитель должен исходить из 
вышеприведенных аргументов, поскольку в каждом конкретном случае предсказание этих 
темпов осуществить невозможно. Задания учителя по улучшению показателей физической 
подготовленности должны представлять определенную трудность, но быть реально 
выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание 
учителю для выставления высокой оценки.  

Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы баллов, 
полученных обучающимся за все ее составляющие. При этом преимущественное значение 
имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-
оздоровительную деятельность.  

Обучающиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской 
группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных действий и 
нормативов, которые им противопоказаны по состоянию здоровья. Обучающиеся специальной 
медицинской группы оцениваются по уровню овладения ими раздела «Основы знаний», умений 
осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность и выполнения доступных для них 
двигательных действий. Текущая оценка успеваемости таких учеников основывается на 
достигаемых ими положительных изменениях по наблюдению учителя и выставляется по 
пятибалльной системе.  

 
Планируемые результаты изучения учебного предмета физическая культура. 

 
Решение задач физического воспитания учащихся направлено на: 
. содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, 
развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание 
ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены; 
• обучение основам базовых видов двигательных действий; 
. дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение 
двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, 
ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров 
движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) 
способностей; 
• формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями 
на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств; 
• выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля; 
• углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, 
соблюдение правил техники  безопасности во время занятий, оказание первой помощи при 
травмах; 
• воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными 
видами спорта в свободное время; 
• выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, 
капитана команды, судьи; 
• формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 



• воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, 
чувства ответственности; 
• содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции. 

 
Уровень развития физической культуры у учащихся, оканчивающих основную школу 

 
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая 

культура» учащиеся по окончании основной школы должны достигнуть следующего уровня 
развития физической культуры. 
Знать: 
• основы истории развития физической культуры в России; 
• особенности развития избранного вида спорта; 
• педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным 

действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и 
системзанятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью; 

• биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и 
корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического  
развития и укрепления здоровья; 

• физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 
энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 
совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды; 

• возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, 
возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством 
регулярных занятий физической культурой; 

• психофункциональные особенности собственного организма; 
• индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления 

здоровья и повышения физической подготовленности; 
• способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью, 
• правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания 

простейших спортивных сооружений и площадок; 
• правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при 

занятиях физическими упражнениями. 
Уметь: 

. технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной 
специализации, использовать их условиях соревновательной деятельности и организации 
собственного досуга; проводить самостоятельные занятия по развитию основных 
физических способностей, коррекции осанки и телосложения; разрабатывать индивидуальный 
двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать 
оптимальный уровень индивидуальной работоспособности; контролировать и регулировать 
функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, 
добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций; 

. управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, 
владеть культурой общения; 

. соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими 
упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях; 

• пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными 
техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм 
занятий физической культурой. 

 
 
 
 
 
 



Двигательные умения, навыки и способности 
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из 

положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин 
(девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 
9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»; проплывать 50 м. 

 
В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 

разбега (10—12 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов с 
соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в 
горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места 
по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м. 

 
В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырех 

элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные 
прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с 
одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящую из шести элементов, или 
комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять 
акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и 
назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в 
полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки). 

 
В единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приемами 

техники и борьбы в партере и в стойке (юноши). 
 
В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам). 
 
Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему 

уровню показателей развития основных физических способностей , с учетом 
региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

 
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять 

упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; 
соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому 
четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на 
выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта. 
 
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в 
коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг 
другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую 
подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 
Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, 
определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень 
физической культуры других составляющих вариативной части (материал по  выбору учителя, 
учащихся, определяемый самой школой  по углубленному изучению одного или нескольких 
видов спорта) разрабатывает и определяет учитель. 
 

 
 
 
 
 

 
 



 
 Перечень учебно-методических средств обучения: 

 
№ Предмет, 

класс 
Реализуемая  
программа 

Необходимое 
обеспечение 

 

Фактическая 
оснащенность 

 

% 
оснаще- 
нности 

Основная 
школа 

Физическая  
культура 

 

«Комплексная  
программа  

физического  
воспитания 

учащихся 1-11  
классов»  
Лях.В.И. , 

Зданевич.А 

  100 

   Комплект для занятий 
по общей физической 

подготовке 
 

  

Стенки гимнастические 5 100  
Маты гимнастические 6 100  

Скамейки 
гимнастические 

4 100  

Канаты для лазания 1-6 
м 

0 0  

Шесты для лазания 1-
5,5 м 

0 0  

Перекладины 3 100  
Мешочки с песком 

(200-250) 
0 0  

Палки гимнастические 5 50  
Каток гимнастический 3 50  

Оборудование для 
контроля и оценки 

действий 

  

Рулетки (25и10 м) 1 50  
Свистки судейские 2 100  

Секундомеры 1 100 
Устройство для 
подъёма флага 

0 0 

Комплект для занятий 
гимнастикой 

  

Жерди гимнастических 
брусьев школьных 

  

- разновысокие 0 0  
-паралельные 1 100 

Козёл гимнастический 1 100 
Бревно гимнастическое 1 100 

Мостик 
гимнастический 

1 100  

Обручи гимнастические 
диаметром 90-95 см. 

10 100 

Скакалки 
гимнастические 

10 100 



Помост для поднятия 
тяжестей 

0 0 

Гантели простые 1-2-3 
кг 

4(1кг) 25  

Комплект для занятий 
лёгкой атлетикой 

  

Эстафетные палочки 2 50 
Оборудование полосы 

препятствий 
0 0 

Комплект школьный 
для прыжков в высоту 

0 0 

Мячи малые теннисные 7 100 
Флажки разные 10 50 

Комплект для занятий 
подвижными с 

элементами 
спортивных игр 

  

Мячи футбольные 8 100  
   Мячи волейбольные 8 100  
   Мячи баскетбольные 8 100  

Мячи для игр в ручной 
мяч 

0 0  

Мячи набивные весом в 
1-4 кг 

0 0 

Насосы с иглами для 
надувания мячей 

1 100  

Сетка волейбольная 1 100  
Стойки волейбольные 1 пара 100  
Щиты баскетбольные 1 шт 50 
Щиты баскетбольные 

тренировочные 
 

0 0 

Доска показателей 
счёта 

0 0 

Стойки для обводки 
(деревянные) 

0 0 

Ворота для игры в 
мини-футбол 

1 100  

Биты для лапты 5 100  
Комплект для занятий 

лыжной подготовки 
  

Лыжи с креплениями 
ботинки лыжные 

10 100  

Палки лыжные (5-11 
кл) 

10 100  

 
 

Оборудование составляет 70% от необходимого. 
 

 
 


