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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

Рабочая программа по физической культуре для 5-9 классов составлена на основе нормативно-правовых  документов: 

1. Закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012№ 273-ФЗ (с изменениями и дополнениями). 

2. Приказ Минобразования РФ от 05.03.2004 № 1089 «Об утверждении федерального компонента государственных 

образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования» (с 

изменениями и дополнениями). 

3. Приказ Министерства образования и науки РФ от 17.12.2010 № 1897 «Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта основного общего образования» (с изменениями и дополнениями). 

4. Постановление Федеральной службы по надзору в свете защиты прав потребителей и благополучия человека, 

Главного государственного санитарного врача РФ от 29.12.2010 № 189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 

«Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях» 

(с изменениями и дополнениями). 

5. Указ Президента Российской Федерации от 24.03.2014 г. № 172 «О Всероссийском физкультурно-спортивном 

комплексе «Готов к труду и обороне» «ГТО». 

6.Федерального государственного  образовательного стандарта основного общего образования. 

7.Рабочие программы. Физическая культура. 5-9 классы: учебное пособие для общеобразовательных организаций \ 

В.И.Ляха, А. А. Зданевича \ . – Москва «Просвещение», 2016г.Авторской программы Лях В.И. «Физическая культура», 

утвержденной МО РФ 

8.Положения о Рабочей программе  

В программе В. И. Ляха, программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть 

входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная 

подготовка заменяется кроссовой). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету 

«Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по спортивным играм на основе 

баскетбола. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на 

базе ранее пройденных. Время для прохождения теоретических сведений выделено в процессе уроков. 
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Важной особенностью образовательного процесса в основной  школе является оценивание учащихся. Оценивание 

обучающихся предусмотрено как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и навыков. По окончании 

основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в 

разделе «Демонстрировать, что соответствует обязательному минимуму содержания образования.  По окончании 

основной школы учащийся сдаѐт дифференцированный зачѐт. 

                                                                              Общая характеристика курса 
Урок физической культуры – основная форма обучения жизненно-важным видам движений, которые имеют огромное 

значение в укреплении здоровья школьника. Уроки решают задачу по улучшению и исправлению осанки; оказывают 

профилактическое воздействие на физическое состояние ребенка; содействуют гармоничному физическому развитию; 

воспитывают координацию движений; формируют элементарные знания о личной гигиене, режиме дня; способствуют 

укреплению бодрости духа; воспитывают дисциплинированность. 

Освоение физической культуры направлено на достижение следующих целей: 

- укрепление здоровья, повышение физической подготовленности и формирование двигательного опыта, 

воспитание активности и самостоятельности в двигательной деятельности; 

- развитие физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости; обучение разнообразным комплексам 

акробатических, гимнастических, легкоатлетических и других физических упражнений общеразвивающей 

направленности; 

- формирование умений проведения физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме учебного дня, 

воспитание культуры общения со сверстниками и сотрудничества в условиях учебной, игровой и соревновательной 

деятельности; 

- воспитание интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями; обучение простейшим способам 

измерения показателей физического состояния и развития (рост, вес, пульс и т.д.) 

В соответствии с требованиями учебной программы по физическому воспитанию главными задачами для учителя 

являются: 

- укрепление здоровья, улучшение осанки, содействие гармоническому физическому развитию; 

- развитие координационных способностей; 

- формирование простейших знаний о личной гигиене, режиме дня; 

- приобщение к самостоятельным занятиям (дома), подвижным играм; 

- воспитание морально-волевых качеств; 
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- воспитание устойчивого интереса к двигательной активности; 

- обучение детей правилам поведения во время занятий физическими упражнениями; 

- развитие умения контролировать уровень своей двигательной подготовленности. 

Уроки физической культуры должны строиться на принципах демократизации, гуманизации, педагогике 

сотрудничества, личностного и деятельного  подходов, оптимизации учебно-воспитательного процесса. 

Программа включает в себя содержание только урочных форм занятий по физической культуре. 

Содержание программного материала уроков состоит из двух основных частей: базовой  и вариативной. Освоение 

базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без них невозможна 

успешная адаптация к жизни и эффективное осуществление трудовой деятельности вне зависимости от того, какую 

профессию выбирает молодой человек в будущем. 

Базовый компонент  составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере 

физической культуры и не зависит от региональных, национальных особенностей работы школы и индивидуальных 

способностей учеников, в отличие от вариативной части, где всѐ это учитывается. 

                                                  Описание места учебного предмета, курса в учебном плане 
Курс «Физическая культура» изучается  с 5 по 9 класс (всего 442 часа): в 5 классе – 102 часа в год, 6 классе – 102 

часов, 7 классе – 102часов, 8 классе – 68 часов, 9 классе – 68 часов. Программа составлена на пять лет. 

     Предметом обучения физической культуры в школе является двигательная активность человека с 

общеразвивающей направленностью. При изучении теоретических сведений необходима связь с предметом биология и 

история. 

  Планируемые результаты освоения учебного предмета 
Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые результаты, которые 

должны демонстрировать школьники по завершении обучения в основной школе. 

          Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в основной школе 

оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — частное — конкретное», и представлены 

соответственно метапредметными, предметными и личностными результатами. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые 

приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства 

проявляются прежде всего в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) 

деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для 



5 

 

удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом 

совершенстве. 

          Личностные результаты:  

 воспитание патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее народа 

России; 

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

 усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей российского общества; 

 воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучаться, к саморазвитию и 

самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию; 

 формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной 

практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку; 

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

 освоение социальных норм, правил поведения, ролей и норм социальной жизни в группах и сообществах; 

 участие в школьной жизни в пределах возрастных компетенций; 

 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; 

 осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и 

заботливое отношение к членам своей семьи. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

          В области познавательной культуры: 
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• 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 по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и 

тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, 

индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности. 

          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 совместные 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. 

           В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки 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: 

• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и 

передвижений; 

• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством 

занятий физической культурой; 

• культура движения,умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

          В области коммуникативной культуры: 
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• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных 

систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической 

культурой; 

• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми 

занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы 

поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности. 

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 характеризуют уровень сформированности качественных универсальных 

способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-

практической деятельности.  

Метапредметные результаты: 

 уметь самостоятельно определить цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учебе и 

познавательной деятельности,развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

 умение самостоятельно планировать пути достижения целей, 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; 

 умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения; 
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 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и 

познавательной деятельности; 

 умение работать индивидуально и в группе; 

 умение формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

          В области познавательной культуры: 

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности 

человека, сознания и мышления, физических,  психических и нравственных качеств; 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу 

выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

• понимание физической культуры как средства организации 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; 

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в 

достижении общих целей при совместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 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, 

качественно повышающих результативность выполнения заданий; 

• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их 

безопасность; 

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное 

использование занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления. 

          В области эстетической культуры: 
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• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими 

канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;  

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с 

их целесообразностью и эстетической привлекательностью; 

• знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, допинг), и их опасных последствий; 

• 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 ее до собеседника. 

          В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их 

планирования и содержательного наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и 

оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-

оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и 

физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм 

занятий физической культурой. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который 

приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт 

проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении 

практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

 В основной школе в соответствии с ФГОС основного общего образования результаты изучения курса 

«Физическая культура» должны отражать: 
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 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 с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма; 

 приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением 

правил техники безопасности и профилактики травматизма, освоение умения оказывать первую помощь при легких 

травмах; 

 расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности, формирование 

умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств; 

 формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и коррегирующих упражнений, 

учитывающих индивидуальные особенности и способности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; 

овладение основами технических средств, приемами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, 

расширение двигательного опыта. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление 

мира и дружбы между народами; 

• знание 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 творчество при организации совместных занятий физической культурой, 

доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и 

технической подготовленности; 

• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и 

объективно оценивать технику их выполнения; 
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• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и 

соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в 

полном объеме; 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, 

обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической 

подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую 

профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и 

правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физического развития; 

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать 

упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в 

зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать 

их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным 

аппаратом; 

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументированно вести диалог 

по основам их организации и проведения; 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными 

жестами судьи. 

В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них 

индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 
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• способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, 

регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей 

организма; 

            • способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию 

основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 

В результате изучения физической культуры ученик должен знать/понимать: 
• роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и 

профилактике вредных привычек; 

• основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 

• способы закаливания организма и основные приемы самомассажа. 

Уметь: 

• составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных 

особенностей организма; 

• выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения, технические действия в спортивных 

играх; 

• выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной 

(лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической 

подготовленности; 

• осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и индивидуальной физической подготовленностью, 

контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимом физической нагрузки: 

• соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов; 

• осуществлять судейство школьных соревнований по одному из видов спорта; 

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для: 
• проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, развитию физических 

качеств, совершенствованию техники движений; 

• включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 

Содержание учебного предмета, курса 
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ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского 

движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся 

достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережному отношению 

к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и еѐ связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и еѐ основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. 

Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ 

(ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической 

культурой. 
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Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкульт-

пауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической подготовкой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений 

(технических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной 

недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 
Подготовка к выполнению видов испытаний(тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-

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

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приѐмы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине. 

Легкая атлетика.  Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Кроссовая подготовка длительный бег на выносливость. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Футбол. Игра по правилам. 
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Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости. 

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Кроссовая подготовка. Развитие выносливости, силы, координации движений. 

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

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости.  

Тематическое планирование учебного предмета 

«Физическая культура» 
1. Обязательная  часть: 

                            - Основы знаний о физической культуре: 

                                            - естественные основы 

                                            - социально-психологические основы 

                                            - приѐмы закаливания 

                                            - способы саморегуляции 

                                            - способы самоконтроля 

                            - Легкоатлетические упражнения: 

                                            - бег 

                                            - прыжки 

                                            - метания 

                            - Гимнастика с элементами акробатики: 

                                             - построения и перестроения 

                                             - общеразвивающие упражнения с предметами и без 

                                             - упражнения в лазанье и равновесии 

                                             - простейшие акробатические упражнения 

                                             - упражнения на гимнастических снарядах 

                           - Кроссовая подготовка: 

                                             - освоение техники бега в равномерном темпе 

                                             - чередование ходьбы с бегом 
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                                             - упражнения на развитие выносливости 

                            -  Спортивные игры: 

                                               - освоение спортивных и подвижных  игр и их вариантов 

                                               - система упражнений с мячом 

                    2. Часть, формируемая участниками образовательного процесса: 

                            -  баскетбол 

                            -  волейбол 

                                                                                             Легкая атлетика 

                                                                                       5 – 7 класс(32 часа). 

Бег 60м, 300м, 1000м, 1500м, челночный 3х10м, беговые упражнения. Прыжки в высоту и длину с разбега, тройной 

прыжок. Метание малого мяча на дальность с разбега. Высокий старт. Эстафетный бег. Преодоление вертикальных и 

горизонтальных препятствий. 

Техника безопасности при занятиях лѐгкой атлетикой. История развития лѐгкой атлетики. Правила соревнований по 

лѐгкой атлетике. Гигиенические требования к одежде и обуви при занятиях лѐгкой атлетикой. 

8 – 9 класс(20 часов). 

Бег 60м, 300м, 1000м, 2000м, челночный 3х10м, беговые упражнения. Прыжки в высоту и в длину с разбега. Метание 

малого мяча на дальность с разбега по коридору 10м. Высокий и низкий старт. Передача эстафеты. Преодоление полосы 

препятствий. Техника безопасности при занятиях лѐгкой атлетикой. История возникновения и развития 

легкоатлетических видов. Правила соревнований по лѐгкой атлетике (отдельные виды). Особенности самостоятельных 

занятий. Воздействие занятий лѐгкой атлетикой на организм человека. 

                                                                                          Баскетбол. 

                                                                                     5 – 7 класс(21 час). 

Стойка игрока, передвижения, остановка прыжком и в два шага. Ловля мяча, передача двумя руками от груди на месте 

и в движении. Ведение мяча шагом, бегом, с изменением направления и скорости. Бросок с места, после ведения, после 

ловли. Поворот на месте. Вырывание, выбивание мяча. Эстафеты с элементами баскетбола. Учебная игра по 

упрощѐнным правилам. 

Техника безопасности при занятиях баскетболом. История развития баскетбола. Основные правила. Гигиенические 

требования к одежде и обуви при занятиях баскетболом. 

8 – 9 класс(15 часов). 
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Передача мяча при встречном движении с отскоком от пола. Ловля мяча после отскока от щита. Штрафной бросок, 

бросок мяча в прыжке. Зонная и персональная защита. Нападение быстрым прорывом, позиционное нападение. 

Взаимодействие игроков в защите и нападении. Учебная игра. 

Техника безопасности при занятиях баскетболом. Становление правил современного баскетбола. Жесты и действия 

судей. Развитие физических качеств посредством занятий баскетболом. 

                                                                                        Волейбол 

                                                                                5 – 7 класс(15 часов). 

Стойка игрока, перемещения (боком, лицом, спиной). Приѐм, передача мяча сверху, снизу. Чередование передачи мяча 

сверху, снизу. Нижняя прямая, нижняя боковая подача. Приѐм подачи. Учебная игра. 

Техника безопасности при занятиях волейболом. Основные правила. Гигиенические требования к одежде и обуви при 

занятиях волейболом. 

                                                                                  8 – 9 класс (9 часов). 

Передача мяча над собой, во встречных колоннах, после перемещений, через сетку, в прыжке. Приѐм мяча, 

отражѐнного сеткой. Верхняя прямая подача. Подача по зонам. Игра в защите. Учебная игра. 

Техника безопасности и оказание доврачебной помощи при травмах. Правила по волейболу, жесты и действия судей. 

Развитие физических качеств посредством занятия волейболом. 

                                                                                       Гимнастика 

                                                                                 5 – 7 класс(15 часов). 

Строевые упражнения: перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением, из 

колонны по два и четыре в колонну по одному разведением и слиянием; строевой шаг; команды «Пол-оборота направо, 

налево!», «Прямо!». 

Лазание: по канату в два приѐма, на скорость. 

Акробатика: кувырок вперѐд и назад; стойка на лопатках; кувырок вперѐд и кувырок прыжком (слитно); «мост» из 

положения стоя с помощью и самостоятельно; стойка на голове и руках (мальчики); кувырок назад в «полушпагат» 

(девочки). 

Опорный прыжок: ноги врозь (козѐл в ширину, высота 80-110см); согнув ноги (козѐл в ширину, высота 110-115см – 

мальчики 7кл). 

Висы и упоры. Упражнения на равновесие. Ритмическая гимнастика. Правила безопасности на уроках гимнастики. 

                                                                               8 – 9 класс(15 часов). 
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Строевые упражнения: повороты в движении направо и налево; перестроение через цифровой расчѐт; переход с шага 

на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре в движении. 

Акробатика: 

- мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок прыжком с разбега; стойка на голове и руках толчком и 

силой; комбинации из изученных элементов; 

- девочки: «мост» и поворот в упор стоя на одном колене; равновесие на одной; выпад вперѐд; комбинации из 

изученных элементов. 

Опорный прыжок: согнув ноги (козѐл в длину, высота 110-115см - мальчики); прыжок боком с поворотом на 90 град 

(конь в ширину, высота 110см - девочки). 

Висы и упоры: 

- мальчики: из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев; подъѐм переворотом махом и 

силой; подъѐм махом назад в сед ноги врозь; подъѐм завесомвне; подъѐм махом вперѐд в сед ноги врозь; комбинации на 

снарядах; 

- девочки: из виса прогнувшись на нижней жерди опорой ног о верхнюю переход в упор на нижнюю жердь; 

комбинации из изученных элементов. 

Составление комплекса общеразвивающих упражнений, утренней гигиенической гимнастики. Страховка и 

самостраховка при выполнении гимнастических упражнений. Правила техники безопасности при занятиях гимнастикой. 

Кроссовая подготовка. ОФП. 

5,7,8 класс(19 часов). 

Ходьба и бег по пересечѐнной местности. Бег в гору и под гору, чередование бега и ходьбы. Преодоление препятствий 

на местности шагом, прыжком. Спрыгивание с препятствий, падение. Старт группой. Передвижение по твѐрдому, 

мягкому и скользкому грунту. Кросс до 2,5км. 

Упражнения на развитие основных двигательных качеств: ловкости, быстроты, выносливости, гибкости, силы. 

Упражнения на преодоление сопротивления собственного веса. 

6,9 класс(9 часов). 

Бег по пересечѐнной местности с изменением скорости и направления. Преодоление естественных и искусственных 

препятствий. Кросс до 3км. 

Развитие двигательных качеств: скоростно-силовых, общей и скоростной выносливости, гибкости, силы, ловкости. 

Упражнения с отягощениями. Техника безопасности при занятиях кроссовой подготовкой и ОФП. 
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Распределение учебного времени прохождения программного материала 

№ п/п Вид программного материала 

 

Базовая часть 

Количество часов (уроков) 

Класс 

5 6 7 8 9 

1 Базовая часть 81  53 53 53 53 

1.1 Основы знаний о физической 

культуре 

В процессе урока 

1.2 Гимнастика  15 15 15 15 15 

1.3 Лѐгкая атлетика 32 20 32 32 20 

14 Спортивные игры (волейбол) 15 9 15 15 9 

1.5  Кроссовая подготовка 19 9 19 19 9 

2 Вариативная часть 21 15 21 21 15 

2.1 Баскетбол 21 15 21 21 15 

  

Итого 102 68 102 102 68 
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                                                                             Требования к уровню подготовки учащихся 

         
Учебные нормативы по физической культуре для учеников 5 класса 

№ Контрольные упражнения мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 

1 Бег 30 м. 6.3 5.5 5.2 6.4 5.8 5.4 

2 Бег 60 м. 11.2 10.6 10.0 11.4 10.8 10.4 

3 Челночный бег 3х10 м. 9.7 9.0 8.6 10.1 9.6 8.9 

4 Бег 1000 м. 6.25 5.25 4.45 6.30 6.00 5.20 

5 Бег 2000 м. без учета врем.    

6 Прыжки в длину с места 140 170 190 130 160 175 

7 Прыжки в длину с разбега 260 300 340 220 260 300 

8 Метание мяча на дальность 20 26 32 14 17 20 

9 Вис на согнутых руках 6 15 25 5 12 20 

10 Подтягивания в висе 3 4 6 8 10 14 

11 Сгибание рук в упоре лежа 9 16 23 4 7 10 

12 Наклон вперед 0 6 10 2 8 14 

13 Поднимание туловища(1мин.) 27 39 49 22 33 42 

14 Прыжки со скакалкой (1мин.) 60 85 100 105 120 130 

         

 

 
 Учебные нормативы по физической культуре для учеников 6 класса 

№ Контрольные упражнения мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 

1 Бег 30 м. 6.0 5.4 5.0 6.2 5.6 5.2 

2 Бег 60 м. 11.1 10.4 9.8 11.2 10.6 10.3 

3 Челночный бег 3х10 м. 9.3 8.8 8.3 9.7 9.1 8.8 

4 Бег 1000 м. 5.40 5.00 4.20 6.00 5.20 4.40 
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5 Бег 1500 м. 8.10 7.50 7.30 8.40 8.20 8.00 

6 Прыжки в длину с места 145 175 195 135 165 180 

7 Прыжки в длину с разбега 270 330 360 230 280 330 

8 Метание мяча на дальность 22 29 35 15 18 22 

9 Вис на согнутых руках 9 20 28 5 12 20 

10 Подтягивания в висе 4 5 7 9 14 17 

11 Сгибание рук в упоре лежа 11 18 25 4 8 12 

12 Наклон вперед 1 6 10 3 9 15 

13 Поднимание туловища(1мин.) 30 40 48 25 35 45 

14 Прыжки со скакалкой (1мин.) 70 95 105 110 125 135 

         

Учебные нормативы по физической культуре для учеников 7 класса 

№ Контрольные упражнения мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 

1 Бег 30 м. 5.9 5.2 4.8 6.3 5.5 5.1 

2 Бег 60 м. 11.0 10.2 9.4 11.0 10.4 9.8 

3 Челночный бег 3х10 м. 9.3 8.7 8.1 9.7 9.1 8.8 

4 Бег 1000 м. 5.00 4.30 4.00 5.30 5.00 4.30 

5 Бег 1500 м. 8.00 7.30 7.00 8.30 8.00 7.30 

6 Прыжки в длину с места 150 185 200 140 170 185 

7 Прыжки в длину с разбега 290 350 380 240 300 350 

8 Метание мяча на дальность 24 31 38 16 19 24 

9 Вис на согнутых руках 12 23 32 6 16 26 

10 Подтягивания в висе 5 6 8 11 15 19 

11 Сгибание рук в упоре лежа 12 19 26 4 8 12 

12 Наклон вперед 2 7 10 4 10 16 

13 Поднимание туловища(1мин.) 29 38 45 28 36 42 

14 Прыжки со скакалкой (1мин.) 75 100 110 115 130 140 
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            Учебные нормативы по физической культуре для учеников 8 класса 

№ Контрольные упражнения мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 

1 Бег 30 м. 5.8 5.1 4.7 6.1 5.6 5.1 

2 Бег 60 м. 10.5 9.7 8.8 10.7 10.2 9.7 

3 Челночный бег 3х10 м. 9.0 8.5 8.0 9.7 9.2 8.6 

4 Бег 1000 м. 4.40 4.10 3.40 5.20 4.50 4.20 

5 Бег 2000 м. 11.40 10.40 10.00 13.50 12.40 11.00 

6 Прыжки в длину с места 160 195 210 145 175 185 

7 Прыжки в длину с разбега 310 370 410 260 310 360 

8 Метание мяча на дальность 28 37 41 17 21 26 

9 Вис на согнутых руках 12 20 30 2 8 16 

10 Подтягивания в висе 6 7 9 5 14 17 

11 Сгибание рук в упоре лежа 15 22 29 4 7 10 

12 Наклон вперед 2 7 11 5 11 18 

13 Поднимание туловища(1мин.) 35 46 57 31 39 43 

14 Прыжки со скакалкой (1мин.) 80 105 115 120 135 145 

         

 

 

Учебные нормативы по физической культуре для учеников 9 класса 

№ Контрольные упражнения мальчики девочки 

3 4 5 3 4 5 

1 Бег 30 м. 5.6 5.0 4.6 6.0 5.5 5.0 

2 Бег 60 м. 10.0 9.2 8.4 10.4 10.0 9.4 

3 Челночный бег 3х10 м. 8.7 8.2 7.7 9.5 9.0 8.5 

4 Бег 1000 м. 4.30 4.00 3.30 5.10 4.40 4.10 

5 Бег 2000 м. 11.00 10.00 9.20 13.00 12.00 10.20 

6 Прыжки в длину с места 170 205 220 155 180 190 

7 Прыжки в длину с разбега 330 380 430 290 330 370 

8 Метание мяча на дальность 31 38 43 18 23 27 

9 Вис на согнутых руках 15 18 32 5 16 24 
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10 Подтягивания в висе 7 8 10 5 12 16 

11 Сгибание рук в упоре лежа 16 23 30 4 8 12 

12 Наклон вперед 3 9 12 6 12 18 

13 Поднимание туловища(1мин.) 42 50 55 27 35 40 

14 Прыжки со скакалкой (1мин.) 90 110 120 125 140 150 

 

 

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и 

двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся. 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким 

ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, 

«заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на 

качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам 

относятся: 

 старт не из требуемого положения; 

 отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 

 бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 

 несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения 

упражнения. 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок. 

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких. 

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но ученик при 

повторных выполнениях может улучшить результат. 
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Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения является наличие 

грубых ошибок. 

В 1 – 4 классах оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии, лазанье, с 

элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, 

ходьба) необходимо учитывать результат: секунды, количество, длину, высоту. 

 

Описание учебно-методического и материально-технического обеспечения 

 

Литература для учителя: 

1. Виленский М. Я.. Физическая культура 5—7 классы– М.: Просвещение, 2012г. 

2. Лях В. И. , Зданевич А. А. Физическая культура. 8—9 классы  – М.: Просвещение, 2010г.  

3. Янсон Ю.А. Физическая культура в школе. Научно-педагогический аспект. Книга для педагога. – Ростов н/Д: 

«Феникс», 2004 

4. Баландин Г.А. Урок физкультуры в современной школе / Г.а. Баландин, Н.Н. Назарова, Т.Н. Казакова. – М.: 

Советский спорт, 2007. 

5. Дереклеева Н.И.  Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья 1-5 классы» 

Москва: «ВАКО»,2007Москва: «ВАКО»,2007. 

6. Кузнецов В.С. Физультурно-оздоровительная работа в школе: метод.пособие/ В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий. – 

М.: ЭНАС-КНИГА, 2003. 

7. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 кл. / Под ред. В.И.Лях, А.А. Зданевич; - М.: 

Просвещение, 2013г. 

8. Лях В.И. Физическая культура. 5-9 кл.: учебник для общеобразовательных учреждений .-М.: Просвещение, 2011г.  

9. Найминова Э.Б. Физкультура: методика преподавания. Спортивные игры: кн. для учителя / Э.Б. Найминова. – 

Ростов н\Д: Феникс, 2003. 

10. Петров П.К. Методика преподавания гимнастики в школе / П.К. Петров – М.: ВЛАДОС, 2003. 

11. Киселев П.А., Киселева С. Б. .Пособие для преподавателей 1-11 классов, Справочник учителя физической 

культуры. Изд-во: Учитель  

Учебно-методическое пособие для учащихся: 
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1.  Физическая культура Лях В.И.. 5-9 класс.: учебник для общеобразовательных учреждений .-М.: 

Просвещение,2013. 

2.  Спорт. Большая иллюстрированная энциклопедия. – М.Педагогика, 1980.           

Электронные образовательные ресурсы: 

      http: //www.trainer.h1.ru 

      http: //www.it-n.ru 

      http: //zdd.1september.ru 

      http: //spo.1september.ru 

 

                                                           Материально-техническое обеспечение: 

Бревно гимнастическое напольное  

Козел гимнастический 

Перекладина гимнастическая (пристеночная) 

Стенка гимнастическая 

Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м) 

Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные щиты) 

Мячи: набивные весом 1 кг, малый  мяч (мягкий), баскетбольные, волейбольные, футбольные 

Палка гимнастическая 

Скакалка детская 

Мат гимнастический 

Гимнастический подкидной мостик 

Кегли 

Обручи  

Флажки: разметочные с опорой, стартовые 

Лента финишная 

Рулетка измерительная 

Набор инструментов для подготовки прыжковых ям 

Щит баскетбольный тренировочный 

Сетка для переноски и хранения мячей 
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Сетка волейбольная 

Аптечка 
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