
 

 

1.Пояснительная записка. 
 

Рабочая программа составлена на основе:   Федерального государственного 

образовательного  стандарта Основного Общего Образования, примерной 

программы основного  общего образования по физической культуре и авторской 

программы  В.И.Лях «Физическая    культура» 5-9 классы – М.: Просвещение, 

2012г      
 Она направлена на достижение определённых целей и решение основных задач 

в школе. 

              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. 

            Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением 

следующих основных задач: 

     • укрепление здоровья, улучшение осанки, содействие гармоничному 

физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению; 

• формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической 

культуры; 

• овладение школой движений; 

• развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования 

пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, 

ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, 

ориентирования в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-

силовых, выносливости и гибкости) способностей; 

 • формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии 

физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие 

физических (координационных и кондиционных) способностей; 

• выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о 

соблюдении правил техники безопасности во время занятий; 

• формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков 

здорового и безопасного образа жизни; 

• приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижными играми, использование их в свободное время на основе 

формирования интересов к определённым видам двигательной активности и 

выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта; 

• воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к 

товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения 

физических упражнений, содействие развитию психических процессов 

(представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности. 

      Принимая во внимание вышеперечисленные задачи образования учащихся 

начальной школы в области физической культуры, основными принципами, 



идеями и подходами при формировании данной программы были следующие: 

демократизация и гуманизация педагогического процесса, педагогика сотрудни-

чества, деятельностный подход, интенсификация и оптимизация, расширение 

межпредметных связей.  

     Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в 

обеспечении всем и каждому ученику одинакового доступа к основам 

физической культуры, максимальном раскрытии способностей детей, 

построении преподавания на основе использования широких и гибких методов и 

средств обучения для развития детей с разным уровнем их двигательных и 

психических способностей, изменении сути педагогических отношений, 

переходе от подчинения к сотрудничеству. 

     Принцип гуманизации педагогического процесса заключается в учёте 

индивидуальных способностей личности каждого ребёнка и педагога. Он 

строится в соответствии с личным опытом и уровнем достижений школьников, 

их интересами и склонностями. Учителя обязаны предоставлять детям разно-

уровневый по сложности и субъективной трудности усвоения материал 

программы. 

Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом 

процессе возможно на основе педагогики сотрудничества — идеи совместной 

развивающей деятельности детей и взрослых, в процессе которой они связаны 

взаимопониманием и проникновением в духовный мир друг друга, совместным 

желанием анализа хода и результатов этой деятельности. 

     Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только 

на усвоение готовых знаний и умений, но и на овладение способами 

физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, на развитие 

познавательных сил и творческого потенциала ребёнка. Это отход от вербальных 

методов и форм передачи готовой информации, пассивности учащихся на 

занятиях к активному усвоению знаний, умений и навыков, реализуемых в 

разнообразных видах физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности. 

     Интенсификация и оптимизация состоит в повышении 

целенаправленности обучения и усилении мотивации занятий физической 

культурой и спортом, применении активных и творческих методов и форм 

обучения (проблемные, исследовательские, сопряжённого развития 

кондиционных и координационных способностей, акцентированного и 

всестороннего развития координационных способностей, методики программно-

алгоритмического типа, групповые и индивидуальные фор- 

мы обучения, круговая тренировка и др.); в развитии навыков учебного труда; 

широком использовании компьютеров и других новых технических средств. 

     Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего 

раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и 

процессов в сфере физической культуры учитель реализует на основе 

расширения межпредметных связей из области разных предметов: литературы, 

истории, математики, анатомии, физиологии, психологии и др. 



      Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной 

деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета. В 

основной школе уроки физической культуры подразделяются на три типа: уроки 

с образовательно-познавательной направленностью, уроки с образовательно-

обучающей направленностью и уроки с образовательно-тренировочной 

направленностью. При этом уроки по своим задачам и направленности учебного 

материала могут планироваться как комплексные (с решением нескольких 

педагогических задач) и как целевые (с преимущественным решением одной 

педагогической задачи). 

     Уроки с образовательно-познавательной направленностью дают учащимся 

необходимые знания, знакомят со способами и правилами организации 

самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по их планированию, 

проведению и контролю. Важной особенностью этих уроков является то, что 

учащиеся активно используют учебники по физической культуре, различные 

дидактические материалы . 

     Уроки с образовательно-познавательной направленностью имеют и другие 

особенности. 

     Во-первых, продолжительность подготовительной части уроков небольшая 

(до 5—6 мин), в нее включаются как ранее разученные тематические комплексы 

упражнений (например, для развития гибкости, координации движений, 

формирования правильной осанки), так и упражнения общеразвивающего 

характера, содействующие повышению работоспособности, активности 

процессов внимания, памяти и мышления. Учебная деятельность в этой части 

урока может быть организована фронтально, по учебным группам, а также 

индивидуально (или с небольшой группой школьников). 

     Во-вторых, в основной части урока выделяют соответственно 

образовательный и двигательный компоненты. Образовательный компонент 

включает в себя постижение детьми учебных знаний и знакомство со способами 

физкультурной деятельности. В зависимости от объема учебного материала 

продолжительность этой части урока может быть от 3 до 15 мин. Двигательный 

компонент включает в себя обучение двигательным действиям и развитие 

физических качеств учащихся. Продолжительность этой части урока будет 

зависеть от времени, требующегося на решение задач, запланированных в 

образовательном компоненте. Между образовательным и двигательным 

компонентами основной части урока необходимо включать обязательную 

разминку (до 5—7 мин), которая по своему характеру должна соотноситься с 

задачами двигательного компонента. Вместе с тем если урок проводится по типу 

целевого урока, то все учебное время основной части отводится на решение 

соответствующей педагогической задачи. 

     В-третьих, продолжительность заключительной части урока зависит от 

продолжительности основной части, но не превышает 5—7 мин. 

     Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются по 

преимуществу для обучения практическому материалу, который содержится в 

разделе «Физическое совершенствование» (гимнастика с основами акробатики, 

легкая атлетика и др.). На этих же уроках учащиеся осваивают и учебные знания, 



но только те, которые касаются предмета обучения (например, названия 

упражнений, описание техники их выполнения и т. п.). 

     Данный вид уроков проводится по типу комплексных уроков с решением 

нескольких педагогических задач. 

     Отличительные особенности планирования этих уроков: 

 — планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного 

формирования двигательного навыка: начальное обучение, углубленное 

разучивание и закрепление, совершенствование; 

— планирование освоения физических упражнений согласовывается с задачами 

обучения, а динамика нагрузки — с закономерностями постепенного нарастания 

утомления, возникающего в процессе их выполнения; 

— планирование развития физических качеств осуществляется после решения 

задач обучения в определенной последовательности: 1) гибкость, координация 

движений, быстрота;  2) сила (скоростно-силовые и собственно силовые 

способности); 3) выносливость (общая и специальная). 

 

2.Общая характеристика учебного предмета, курса 

 

 
     Предметом обучения физической культуре в начальной 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. 

     Важнейшим требованием проведения современного урока по физической 

культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального 

подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, пола, физического развития, 

двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и 

качеств, соблюдения гигиенических норм. 

     Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-

правовых актов Российской Федерации, в том числе: 

• требований к результатам освоения образовательной программы основного 

общего образования, представленной в Федеральном государственном стандарте 

начального общего образования; 

• Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности 

гражданина; 

• Закона «Об образовании»; 

• Федерального закона «О физической культуре и спорте»; 

• Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.; 

• примерной программе начального общего образования; 

• приказе Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. 
 

3.Описание места учебного предмета, курса в учебном плане 



      Курс «Физическая культура» изучается с 5 по 9 класс из расчёта 3 ч в неделю: 

в 5 классе — 102 ч, в 6 классе — 102 ч, в 7 классе — 102 ч, в 8 классе — 102 ч, в 

9 классе – 102 ч. Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая 

культура» был введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. В 

приказе было указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» 

использовать на увеличение двигательной активности и развитие физических 

качеств обучающихся, внедрение современных систем физического 

воспитания». 
      Рабочая программа рассчитана на 510 ч на пять лет обучения (по 3 ч в 

неделю). 
 

Таблица тематического распределения количества часов 

 на различные виды программного материала для учащихся 5-9 классов 

 

№ 

п/п 

Вид 

программного  

материала 

Количество часов  

 

Авторская 

программа 

Рабочая  

программа 

5кл 6кл 7кл 8кл 9кл 5кл 6кл 7кл 8кл 9кл 

1. Основы  

знаний. 

 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

10 

 

10 

 

10 

 

10 

 

10 

2. Лёгкая  

атлетика. 

 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

21 

 

21 

 

21 

 

21 

 

21 

3. Кроссовая 

подготовка. 

 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

18 

 

18 

 

18 

 

18 

 

18 

4. Гимнастика с 

основами 

акробатики. 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

18 

 

18 

 

18 

 

18 

 

18 

5. Спортивные  

игры. 

 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

35 

 

35 

 

35 

 

26 

 

26 

6. Элементы 

единоборств. 

 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

9 

 

9 

 Итого часов 

 в год: 

 102 102 102 102 102 

 Всего часов:  510 

 

4.Личностные, метапредметные и предметные освоения 

конкретного учебного предмета, курса 



 
     В соответствии с требованиями к результатам освоения основной 

образовательной программы начального 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 

     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 удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых 

результатов в физическом совершенстве. 

     Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития 

и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым 

нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

• владение знаниями 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 со-хранять при 

разнообразных формах движения и пере движений; 

• 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: 

• 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 



     Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в 

активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-

практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания 

предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного 

материала других образовательных дисциплин, универсальные способности 

потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в 

реальной повседневной жизни учащихся. 

      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) 

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: 

• 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; 

• 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 

     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. 



     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; 

• 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, аргументировано 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; 

• 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. 

5.Содержание учебного предмета, курса 
Основы знаний 

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.Краткая характеристика видов спорта, входящих в 

программу Олимпийских игр.Физическая культура в современном обществе.Организация и 

проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережное 

отношение к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.Физическая 

подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.Организация и 

планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.Техническая 

подготовка. Техника движений и ее основные показатели.Всестороннее и гармоничное 

физическое развитие. Адаптивная физическая культура.Спортивная подготовка.Здоровье и 

здоровый образ жизни.Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила 

планирования.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.Доврачебная 

помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой.Выбор упражнений и составление 

индивидуальных комплексов для утренней зарядки.Планирование занятий физической 

культурой.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 (технических ошибок).Измерение резервов организма и состояния 

здоровья с помощью функциональных проб. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в 

режиме учебного дня и учебной недели.Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) 

и корригирующей физической культуры. 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 

• Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и 

приемы.Акробатические упражнения и комбинации.Опорные прыжки.Упражнения и 

комбинации на гимнастическом бревне (девочки).Упражнения и комбинации на 

гимнастической перекладине (мальчики).Развитие гибкости, координация движений, 

силы, выносливости. Легкая атлетика. Беговые упражнения.Прыжковые 

упражнения.Метание малого мяча.Развитие выносливости, силы, быстроты, координации 

движений. 

• Кроссовая подготовка. Кросс. Бег по пересечённой местности. Развитие выносливости, 

силы, координации движений, быстроты. 

• Спортивные игры.Баскетбол. Игра по правилам.Развитие быстроты, силы, 

выносливости, координации движений.Волейбол. Игра по правилам.Развитие быстроты, 

силы, выносливости.Гандбол. Игра по правилам.Развитие быстроты, силы, 

выносливости, координации движений. 

• Элементы единоборств. Техникой приёмов (захваты и освобождения от них, приёмы 

борьбы за выгодное положение, овладение приёмами страховки, подвижные игры с 

элементами единоборств). 

 

 

Таблицы тематического распределения часов прилагаются (5-8 класс) 

 
 

 

 

 

 

 

 



7.Описание учебно-методического и материально-

технического обеспечения образовательной деятельности. 
 

Наименование объектов и средств материально- 

технического обеспечения 

Количество  Примечания 

1.Учебно-методическое обеспечение 

Авторская программа В.И. Лях «Физическая культура» 

5-9 классы – М.: Просвещение, 2012г. 

Государственная комплексная программа физического 

воспитания учащихся 1-11 классов (авторы: В.И.Лях, 

А.А. Зданевич), Москва - «Просвещение» , 2012г. 

Физическая культура 8-9 классы: учебник для 

общеобразовательных организаций В.И. Лях. 2-е издание – 

М.: Просвещение 2014г. 

Настольная книга учителя физической культуры. Под ред. 

Профессора Л.Б. Кофмана- М.: Физкультура и спорт, 

1998г. 

Физическая культура. 5-7 классы: учебник для 

общеобразовательных организаций / (М.Я. Виленский, 

И.М. Туревский, Т.Ю. Торочкова и др.); под ред. М.Я. 

Виленского.- 2-е издание-: Просвещение, 2013г. 

Д- 

демонстрац

ионный 

экземпляр 

 

 

 

2.Материально-техническое обеспечение 

Бревно напольное (3 м). 

Канат для лазания. 

Канат для перетягивания. 

Козел гимнастический. 

Перекладина гимнастическая (пристеночная). 

Стенка гимнастическая. 

Скамейка гимнастическая жесткая (2 м; 4 м). 

Комплект навесного оборудования (перекладина, 

мишени для метания, тренировочные баскетбольные 

щиты). 

Мячи: набивной 1, 2 и 3 кг, мяч малый (теннисный), 

мяч малый (мягкий), мячи баскетбольные, 

волейбольные, футбольные. 

Палка гимнастическая. 

Скакалка детская. 

Мат гимнастический. 

Акробатическая дорожка. 

Гимнастический подкидной мостик. 

Г –

комплект, 

необходим

ый для 

практическ

ой работы в 

группах из 

нескольких 

учащихся 

 

 



Обруч пластиковый детский. 

Планка для прыжков в высоту. 

Стойка для прыжков в высоту. 

Фишки. 

Дорожка разметочная резиновая для прыжков. 

Рулетка измерительная. 

Набор инструментов для подготовки прыжковых ям. 

Сетка для переноса и хранения мячей. 

Спортивная форма. 

Волейбольная стойка универсальная. 

Сетка волейбольная. 

Аптечка. 

Стол для игры в настольный теннис. 

Сетка и ракетки для игры в настольный теннис. 

 

 

                  

 

8.Планируемые результаты изучения учебного предмета, 

курса. 

В результате изучения учебного предмета «физическая культура» выпускники 

по окончании основной общеобразовательной  школы должны достигнуть 

следующего уровня развития физической культуры. 

  Знать: 
• основы истории развития физической культуры в России (в СССР); 

• особенности развития избранного вида спорта; 

• педагогические, физиологические и психологические основы 

обучения двигательным действиям и воспитания физических 

качеств, современные формы построения занятий и систем 

занятий физическими упражнениями с разной функциональ 

ной 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, кро-

вообращения 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 в условиях 

соревновательной деятельности и организации соответственного 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 инвентарём и оборудованием, 

специальными техническими средствами с целью повышения эффективности 

самостоятельных форм занятий физической культурой 

        * Двигательные умения навыки и способности 

*В лёгкой атлетике: 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 см 9-13 шагов разбега прыжок в высоту способов 

«перешагивания»; проплывать 50 м. 

        * В метаниях н6а 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  

из 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  четырех элементах на перекладине( мальчики) и на  

разновысоких брусьях ( девочки); опорные прыжки через козла в длину ( 

мальчики) и 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 к технике и борьбы в партере и 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  индивидуальных   возможностей 

учащихся (таб.1) 

   *Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: 

самостоятельно выполнять  упражнения на развития 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 с 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. 

 

(таб.1) Уровень физической подготовленности учащихся 11-15 лет (5-9 кл.). 
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