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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

  Рабочая программа по физической культуре составлена на основе нормативных документов: 

 Федеральный закон Российской Федерации от 29.12.2012 года № 273-ФЗ 

 «Об образовании в Российской Федерации» (статья 2,12); 

 Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

образования для детей с ограниченными возможностями здоровья 

 Федерального государственного образовательного стандарта основного общего       

образования, утвержденного приказом Министерства образования и науки России от 

17.12.2010 года № 1897 (в ред. Приказов Минобрнауки России от 20.12.2014 №1644, 

 от 31.12.2015 №1577); 

 Приказ Минпросвещения России от 28.12.2018 №345 «О федеральном перечне 

учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих 

государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, 

основного общего, среднего общего образования»; 

 Примерная основная образовательная программа основного общего образования, 

одобренная решением федерального учебно-методического объединения по общему 

образованию (протокол от 08,04.2015, № 1/15); 

 Постановление главного санитарного врача РФ от 10.07.2015г. №26 «Об утверждении 

СанПин 2.4.2.3286-15 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и 

организации обучения  и воспитания в организациях, осуществляющих 

образовательную деятельность по адаптированным основным общеобразовательным 

программам для обучающихся с ограниченными возможностями»; 

 Федеральных требований к образовательным учреждениям в части охраны здоровья 

обучающихся, воспитанников, утвержденных приказом Минобразования и науки РФ 

от 28.12.2010 года № 2106; 

 Письмо Министерства образования и науки РФ от 29.04.2014г. №08-548 «О 

федеральном перечне учебников»; 

 Концепция преподавания учебного предмета «Физическая культура» в 

образовательных организациях Российской Федерации, реализующих основные 

общеобразовательные программы, утверждена на коллегии Министерства 

просвещения Российской Федерации 24 декабря 2018 г.; 

 Основная образовательная программа основного общего образования МАОУ СОШ№2 

г. Томска; 

 Учебный план МАОУ СОШ№2 г.Томска; 

 Методические рекомендации «О введении третьего часа физической культуры в 

недельный объём учебной нагрузки обучающихся общеобразовательных учреждений 

РФ». Письмо Минобрнауки РФ от 08.10.2010 № ИК-1494/19; 

  Авторской программы В. И. Ляха "Комплексная программа физического воспитания 

учащихся 1-11 классов" (М.: Просвещение, 2012г),  которая обеспечена учебно - 

методическим комплексом  (учебник: "Физическая культура. 5-7 классы", под общ. 

ред.  М.Я. Виленского. М.: Просвещение, 2011,  "Физическая культура.8-9 классы", под 

общ. ред. В.И. Ляха. М.: Просвещение, 2011, Рабочие программы. Предметная линия 

учебников      В.И. Ляха, М.Я. Виленского, 5-9 классы: пособие для учителей 

общеобразовательных учреждений-М.: Просвещение, 2011г).   

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию 

личности посредством формирования физической культуры личности школьника. 

Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое 

развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области 

физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять 

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 



Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих 

основных задач, направленных на: 

- укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 

- обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

- развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 

- приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 

- воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями, 

- сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения 

работоспособности и укрепления здоровья; 

- содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических 

процессов и свойств личности. 

2. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРЕДМЕТА 

Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и 

внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать 

максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и 

духовных способностей ребенка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов 

дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи 

личностного и деятельностного подходов, оптимизации и интенсификации 

учебно-воспитательного процесса. 

Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою 

деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентации на 

физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся 

потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, 

воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, 

приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам творческого 

применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня 

физической и умственной работоспособности,- состояния здоровья, самостоятельных 

занятий. 

Содержание программного материала состоит из двух основных частей: базовой и 

вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры 

объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента 

невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное 

осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек 

заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного 

стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от 

региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика. 

Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры включает в себя 

программный материал по отдельным видам: спортивных игр. 

Логика изложения и содержание рабочей программы полностью соответствуют 

требованиям Федерального компонента государственного стандарта основного образования. 

Уровень изучения учебного материала базисный. Она разработана в целях 

конкретизации содержания образовательного стандарта с учетом межпредметных и 

внутрипредметных связей, логики учебного процесса и возрастных особенностей 

школьников. 

Специфика освоения курса детьми с ОВЗ 

Специфические образовательные потребности для обучающихся с ОВЗ (вариант 7.2) 

• организация процесса обучения с учетом специфики усвоения знаний, умений и 

навыков обучающимися с учетом темпа учебной работы («пошаговом» предъявлении 

материала, дозированной помощи взрослого, использовании специальных методов, 

приемов и средств, способствующих как общему развитию обучающегося, так и 

компенсации индивидуальных недостатков развития); 



• учет актуальных и потенциальных познавательных возможностей, обеспечение 

индивидуального темпа обучения и продвижения в образовательном пространстве 

обучающихся с ЗПР; 

• постоянный (пошаговый) мониторинг результативности образования и 

сформированности социальной компетенции обучающихся, уровня и динамики 

психофизического развития; 

• обеспечение непрерывного контроля за становлением учебно-познавательной 

деятельности обучающегося с ЗПР, продолжающегося до достижения уровня, 

позволяющего справляться с учебными заданиями самостоятельно; 

• постоянное стимулирование познавательной активности, побуждение интереса к себе, 

окружающему предметному и социальному миру; 

• постоянная помощь в осмыслении и расширении контекста усваиваемых знаний, в 

закреплении и совершенствовании освоенных умений; 

• специальное обучение «переносу» сформированных знаний и умений в новые 

ситуации взаимодействия с действительностью; 

• постоянная актуализация знаний, умений и одобряемых обществом норм поведения; 

• использование преимущественно позитивных средств стимуляции деятельности и 

поведения; 

• специальная психокоррекционная помощь, направленная на формирование 

способности к самостоятельной организации собственной деятельности и осознанию 

возникающих трудностей, формирование умения запрашивать и использовать помощь 

взрослого; 

• развитие и отработка средств коммуникации, приемов конструктивного общения и 

взаимодействия со сверстниками, взрослыми, формирование навыков социально 

одобряемого поведения. 

3. МЕСТО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

    Согласно учебному плану для образовательных учреждений Российской Федерации на 

изучение физической культуры на ступени основного общего образования отводиться не 

менее 510 часов из расчета 3 часа в неделю в 5-6-7-8-9 классах. 

Рабочая программа для 5 класса рассчитана на 3 часа в неделю общий объем 102 часа.         

Рабочая программа для 6 класса рассчитана на 3 часа в неделю общий объем 102 часа.   

Рабочая программа для 7 класса рассчитана на 3 часа в неделю общий объем 102 часа.   

Рабочая программа для 8 класса рассчитана на 3 часа в неделю общий объем 102 часа.   

Рабочая программа для 9 класса рассчитана на 3 часа в неделю общий объем 102 часа. 

 

4. ОПИСАНИЕ ЦЕННОСТНЫХ ОРИЕНТИРОВ СОДЕРЖАНИЯ УЧЕБНОГО 

ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и 

формы ее организации в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 

его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и 

физической подготовленностью, формированием качеств личности и 

профилактикой вредных привычек; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими 

сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических 

качеств; 



 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать в режиме дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени 

года и погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при 

травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять 

смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 

физических качеств и основных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических 

качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их 

динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении 

новых двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании 

физического развития и физической подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа. 

 



Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости 

и координации); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе 

прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из 

разученных способов; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

 

5. ПЛАНИРУЕМЫК РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

     Изучение учебного предмета направлено на достижения обучающимися личностных, 

метапредметных (регулятивных, познавательных, и коммуникативных) и предметных 

результатов. 

   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 сохранять 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: 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: понимание роли и значения физической культуры в формировании 

личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укрепления и 

сохранении индивидуального здоровья. Овладения 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. Освоения умения оказывать первую доврачебную помощь при 

легких травмах. Обогащения 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 особенности, состояние здоровье 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, повышения 

функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке к 

выполнению нормативов ВФСК ГТО.   

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. 

 

 

6. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА  

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. 

Известные спортсмены Томской  области. 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Виды 

спорта, развиваемые в нашей области. 

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, 

физкультминуток, физкульт- пауз (подвижных перемен). 

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 (тех-

нических 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. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Легкая атлетика. Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. 

Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

Плавание. Специальные плавательные упражнение. 

Старты. Повороты. Ныряния. Проплывание дистанции. 

Единоборства. Стойки, передвижения, захваты, приемы страховки. Приемы борьбы. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Футбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

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

выносливости. 

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

Лыжные гонки. Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты. 

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

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

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 



Плавание. Развитие выносливости, координации движений 

Единоборства. Развитие выносливости, силы, координации движений. 

 

7. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С УКАЗАНИЕМ ЧАСОВ, ОТВОДИМЫХ НА 

ИЗУЧЕНИЕ КАЖДОЙ  

Представлены таблицы тематического планирования для 5,6,7,8, 9 классов отдельно. 

Планирование составлено из расчета 3 часа в неделю в 5,6,7,8,9 классах. Распределение 

учебного материала по годам и учебных часов на изучение учебных тем является примерным. 

Учитель может изменять его по своему усмотрению, ориентируясь на индивидуальные 

особенности учащихся исходя из целей и задач обучения предмета, материальной базы ОУ и 

вариативной части. 

  



5 класс 

   Программный материал по разделу 1,2,3,4 можно осваивать как  на специально отведённых 

уроках, так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития 

двигательных способностей. 

№ 

п/п 

Тема урока Количество 

часов 

1 Раздел 1. Знания о физической культуре. 

Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в древности. 

Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их 

проведения.  

Виды состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. 

Известные участники и победители в древних Олимпийских играх. 

 

2 Раздел 2. Организация здорового образа жизни. 

Физическое развитие человека.  

Основные показатели физического развития.  

Осанка как показатель физического развития; основные ее характеристики 

и параметры (положение головы и тела, форма спины и стопы); основные 

факторы, влияющие на форму осанки (дневная динамика, привыкание к 

соответствующей позе и положению тела, недостаточное развитие 

статической силы и выносливости и др.). Характеристика основных 

средств формирования и профилактики нарушений осанки, правила 

составления комплексов упражнений. 

 

3 Раздел 3. Планирование занятий физической культурой. 

Виды физической подготовки. 

Понятие «физическая подготовка». 

Общая физическая, специальная физическая и спортивная подготовка. 

Методика планирования занятий физической культурой. 

Постановка целей самостоятельных занятий физической культурой. 

Оценка индивидуальных особенностей организма. 

 

4 Раздел 4 Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Утренняя гигиеническая  гимнастика. Цель  утренней гигиенической 

гимнастики.  

Физическая нагрузка для утренней гигиенической гимнастики.  

Правила выполнения утренней гигиенической гимнастики.  

Комплексы упражнений для утренней гигиенической гимнастики. 

Физкультминутки. Цель выполнения физкультминуток. 

Комплексы упражнений для физкультминуток: 

-упражнения для снятия утомления мышц рук; 

-упражнения для снятия утомления глаз; 

-упражнения для снятия утомления мышечного утомления; 

-упражнения для снятия нервного напряжения. 

 

5 Раздел 5 Спортивно-оздоровительная деятельность  

6 Легкая атлетика. 

Низкий и высокий старт с последующим ускорением. Прыжки: в длину с 

разбега способом «согнув ноги». Метание малого мяча с разбега на 

дальность и в цель. Бег на короткие (30 м и 60 м) и средние учебные 

дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или 

учащимися); беговые упражнения (на выносливость до 1000м), 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

21 

7  Лыжные гонки. Попеременный двухшажный и одновременный 

одношажный ход. Переход с попеременного хода на одновременный. 

Повороты махом на месте через лыжу вперед и через лыжу назад, 

22 



«плугом». Подъем «полуелочкой», «елочкой» и «лесенкой». Спуск прямо и 

наискось в основной стойке. Спуск прямо в низкой стойке. Торможение 

«плугом». Прохождение учебных дистанций с преодолением спусков и 

подъемов (протяженность дистанций регулируется учителем или 

учащимися). Упражнения специальной физической и технической 

подготовки. 

8 Гимнастика с основами акробатики.  

Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны 

по одному в колонну по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в 

движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному разведением и 

слиянием. 

 Акробатическая комбинация (девочки): кувырок вперед (назад) в 

группировке; кувырок вперед ноги скрестно с последующим поворотом 

вперед; кувырок назад через плечо из стойки на лопатках в полушпагат.  

  Акробатическая комбинация (мальчики): кувырок вперед прыжком с 

места, перекат назад в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев. 

      Вольные упражнения (девочки): комбинации из стилизованных 

общеразвивающих упражнений с элементами хореографии (основные 

позиции рук в сочетании с движением туловища; передвижения мягким, 

высоким и широким шагом; пружинистые движения руками и ногами; 

волнообразные движения руками и туловищем в положении стоя, стоя на 

коленях с опорой на руки; прыжок выпрямившись; прыжок шагом). 

14 

9       Спортивные игры 

  Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения в 

основной стойке; передвижения приставным шагом с изменением 

направления движения, с чередованием скорости передвижения; переход с 

передвижения правым боком на передвижение левым боком; прыжок вверх 

толчком одной и приземлением на другую; остановка в шаге и прыжком 

после ускорения. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя 

руками от груди в парах, тройках  бросок мяча в баскетбольный щит одной 

(двумя) руками от груди после ведения. Игра в баскетбол по правилам.  

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

 Волейбол. Упражнения без мяча: стойка волейболиста; передвижения 

шагом в правую и левую стороны, вперед и назад; прыжки с места в правую 

и левую стороны, вверх; прыжок вверх толчком двумя с небольшого 

разбега. Упражнения с мячом: прямая нижняя и верхняя подача через 

сетку; прием и передача мяча снизу и от груди в парах (на месте и в 

движении приставными шагами); передача мяча из зоны в зону. 

Тактические действия игроков передней линии в нападении и задней линии 

при приеме мяча. Игра в волейбол по правилам. 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

 Футбол (мини-футбол). Упражнения без мяча: бег «змейкой» и 

«восьмеркой»; бег с чередованием передвижения лицом и спиной вперед. 

Упражнения с мячом: удар с разбега по неподвижному и катящемуся мячу 

внутренней стороной стопы; остановка катящегося мяча внутренней 

стороной стопы; ведение мяча носком ноги, внутренней и внешней частью 

подъема стопы. Тактические действия: взаимодействие игроков в 

нападении и защите. Игра в мини-футбол по правилам. Упражнения 

специальной физической и технической подготовки. 

45 

10 Плавание. 
 Стартовый прыжок. Поворот при плавании кролем на груди. Кроль на 

груди (согласование движения рук, ног и дыхания). Плавание на учебные 

 



дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или 

учащимися). 

 Итого 102 

 

6 класс 

   Программный материал по разделу 1,2,3,4 можно осваивать как  на специально отведённых 

уроках, так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития 

двигательных способностей.  

 

№ 

п/п 

Тема урока Количество 

часов 

1 Раздел 1. Знания о физической культуре. 

Возрождение Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении 

и развитии, цель и задачи олимпийского движения, олимпийские идеалы и 

символика.  

Зарождение Олимпийского движения в дореволюционной России, первые 

успехи российских спортсменов в современных Олимпийских играх. 

История зарождения избранного вида спорта (гимнастики, лыжных гонок, 

плавания, баскетбола, футбола, волейбола).  

Современные правила соревнований по избранному виду спорта. 

 

2 Раздел 2. Организация здорового образа жизни. 

Правильный режим дня.  

Понятие «здоровый образ жизни», показатели здорового образа жизни. 

Распорядок дня 

 

3 Раздел 3. Планирование занятий физической культурой. 

Определение собственного типа телосложения.  

Типы телосложения.  

Особенности людей с разным типом телосложения.  

Предпочтительные виды спорта для людей с разным типом телосложения. 

Оценка собственной физической подготовленности. 

Тесты для оценки уровня развития силы, быстроты, выносливости.  

Оценка Уровня развития мышечной силы, быстроты, выносливости, 

гибкости, координации движений. 

 

4 Раздел 4 Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Развитие двигательных качеств.  

Способы и средства развития мышечной силы.  

Комплекс упражнений для развития мышечной силы.  

Правила выполнения упражнений для развития гибкости.  

Упражнения для тренировки гибкости.  

Способы и средства развития быстроты.  

Упражнения для развития быстроты.  

Комплекс упражнений для развития координации движений.  

Значение выносливости для здоровья человека.  

Способы и средства развития выносливости.  

Комплекс упражнений для тренировки выносливости. 

 

5 Раздел 5 Спортивно-оздоровительная деятельность  

6 Легкая атлетика. 

Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. Финиширование. 

Эстафетный бег. Прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». Бег с 

препятствиями. Спринтерский бег. Кроссовый бег на учебные дистанции 

(протяженность дистанций регулируется учителем или 

учащимися). Упражнения специальной физической и технической 

23 



подготовки. 

7  Лыжные гонки.  

Одновременный двухшажный и попеременный четырехшажный ход. 

Передвижение с чередованием попеременных и одновременных ходов. 

Торможение боковым соскальзыванием. Преодоление препятствий на 

лыжах способами перешагивания, перепрыгивания, перелезания; Спуск в 

низкой стойке. Прохождение учебных дистанций с использованием 

разученных способов передвижения (протяженность дистанции 

регулируется учителем или учащимися). Упражнения специальной 

физической и технической подготовки. 

22 

8 Гимнастика с основами акробатики.  

Организующие команды и приемы: передвижение строевым шагом одной, 

двумя и тремя колоннами; перестроение в движении из колонны по одному 

в колонну по 2, по 3 и обратно. 

 Акробатические упражнения (мальчики): прыжком кувырок вперед, 

кувырок назад в группировке, стойка на лопатках, перекат вперед в упор 

присев, два кувырка вперед в группировке, стойка на голове и руках. 

 Вольные упражнения (девочки): комбинации с использованием простых 

движений типа зарядки; элементов хореографии и ритмической 

гимнастики (основные позиции ног с полуприседанием и приседанием, 

выставлением ноги в различных направлениях, маховыми движениями 

ногой, острым шагом, закрытым и открытым прыжком); танцевальных 

движений (приставного, переменного шага, шага галопа, польки). 

Прикладные упражнения: лазанье по гимнастической стенке вверх-вниз, 

горизонтально лицом и спиной к стенке, по диагонали (девочки).  

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

14 

9  Спортивные игры 

 Баскетбол. Ловля мяча после отскока от пола. Ведение мяча с изменением 

направления и скорости передвижения, с отскоком мяча на разную высоту. 

Ловля и передача мяча с шагом. Бросок мяча в корзину одной рукой с 

места. Бросок мяча в корзину двумя руками снизу и от груди после ведения. 

Технико-тактические действия игроков при вбрасывании мяча судьей и при 

передаче мяча с лицевой линии. Игра в баскетбол по правилам. 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

 Волейбол. Верхняя прямая и нижняя боковая подачи с лицевой линии в 

правую и левую половину площадки. Передача мяча после перемещения из 

зоны в зону. Прием мяча на задней линии. Нападающий удар через сетку. 

Тактические действия: система игры со второй подачи игрока передней 

линии; система игры при страховке нападающего игроком передней линии. 

Игра в волейбол по правилам.  

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

 Футбол (мини-футбол). Ведение мяча с ускорением по прямой, по кругу, 

между стоек, «восьмеркой». Удар по мячу с разбега после его отскока от 

земли. Передачи мяча на месте (продольные, поперечные, диагональные, 

низкие, высокие). Передача мяча в движении. Вбрасывание мяча из-за 

боковой линии, стоя на месте. Подача углового. Технико-тактические 

действия игроков при вбрасывании и подаче углового. Игра в футбол 

(мини-футбол) по правилам. 

 Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

43 

10 Плавание. 
 Брасс (согласование движений рук, ног и дыхания). Поворот при плавании 

брассом. Плавание на учебные дистанции (протяженность дистанций 

 



регулируется учителем или учащимися). Упражнения специальной 

физической и технической подготовки. 

 Итого 102 

 

7 класс 

   Программный материал по разделу 1,2,3,4 можно осваивать как  на специально отведённых 

уроках, так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития 

двигательных способностей. 

  

№ 

п/п 

Тема урока Количество 

часов 

1 Раздел 1. Знания о физической культуре. 

Основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР), 

выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских 

играх современности.  

Краткая характеристика избранного вида спорта (смысл состязательной 

деятельности и общие правила соревнований, появление и развитие 

данного вида спорта в России, его представительство на Олимпийских 

играх, выдающиеся отечественные и зарубежные спортсмены в данном 

виде спорта).  

Краткие сведения о проведении Олимпийских игр в СССР в 1980 г. (виды 

состязаний и место их проведения, число участников, символика и т. п.). 

 

2 Раздел 2. Организация здорового образа жизни. 

Показатели физического развития человека.  

Понятие «физическое развитие».  

Основные двигательные качества человека 

 

3 Раздел 3. Планирование занятий физической культурой. 

Определение собственного типа телосложения.  

Типы телосложения.  

Особенности людей с разным типом телосложения.  

Предпочтительные виды спорта для людей с разным типом телосложения. 

Оценка собственной физической подготовленности. 

Тесты для оценки уровня развития силы, быстроты, выносливости.  

Оценка Уровня развития мышечной силы, быстроты, выносливости, 

гибкости, координации движений. 

 

4 Раздел 4 Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Выбор упражнений для развития двигательных качеств.  

Критерии отбора упражнений для составления индивидуального 

комплекса.  

Противопоказания для занятий физическими упражнениями.  

Составление комплекса физических упражнений для самостоятельных 

занятий физической культурой.  

Состав тренировочного занятия 

 

5 Раздел 5 Спортивно-оздоровительная деятельность  

6 Легкая атлетика. 

Бег с препятствиями. Кроссовый бег (бег по пересеченной местности с 

преодолением препятствий). Спринтерский бег. Повороты при беге на 

средние и длинные дистанции. Бег на тренировочные дистанции (60 м; 

100 м; 1500 м — мальчики; 800 м — девочки).   

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

27 

7  Лыжные гонки.  

Одновременный двухшажный ход. Передвижение с чередованием 
20 



одновременного одношажного и двухшажного хода с попеременным 

двухшажным ходом. Повороты упором. Преодоление естественных 

препятствий на лыжах способами перешагивания, перелезания. Спуски в 

низкой стойке. Прохождение учебных дистанций (протяженность 

дистанций регулируется учителем или учащимися).  

Упражнения общей физической подготовки. 

8 Гимнастика с основами акробатики.  

Организующие команды и приемы: передвижение в колонне с изменением 

длины шага по команде: «Короче ШАГ!», «Полный ШАГ!», «ПолШАГА!»; 

выполнение команд на месте: «Полповорота напра-ВО!», «Полповорота 

нале-ВО!».     

Акробатическая комбинация (мальчики): из стойки «старт пловца» с 

наскока два темповых кувырка вперед (второй со скрещиванием ног), 

поворот кругом, кувырок назад, перекат назад в стойку на лопатках, 

перекат вперед в упор присев, в темпе прыжок вверх с поворотом на 360°. 

 Вольные упражнения (девочки): комбинации, включающие в себя 

элементы хореографии и ритмической гимнастики (основные позиции рук 

и ног, основные движения ногами, передвижения основными шагами); 

стилизованный бег и прыжки, основные танцевальные шаги.  

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

14 

9  Спортивные игры 

  Баскетбол. Ловля катящегося мяча на месте и в движении. 

Технико-тактические действия (индивидуальные и командные): 

передвижение защитника при индивидуальных защитных действиях; 

вырывание и выбивание мяча; защитные действия при опеке игрока с 

мячом и без мяча; перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину; 

взаимодействие в нападении (быстрое нападение); взаимодействие при 

вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии с игроком команды и 

соперником. Игра в баскетбол по правилам. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

  Волейбол. Нападающие удары. Блокирование нападающих ударов 

соперника. Тактические действия: защитные действия игроков при приеме 

подач и последующей передаче мяча; система игры в защите при страховке 

нападающего игроком задней линии. Игра в волейбол по правилам. 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

  Футбол (мини-футбол). Тактические действия игроков при выполнении 

штрафного удара соперником; при организации контратаки на ворота 

соперника. Игра в футбол (мини-футбол) по правилам. Упражнения 

специальной и технической подготовки. 

20 

10 Плавание. 
 Поворот при плавании кролем на спине. Кроль на спине (согласование 

движения рук, ног и дыхания). Плавание на тренировочные дистанции 

избранным способом плавания. Упражнения специальной физической и 

технической подготовки. 

11 

11 Элементы единоборств 

Упражнения  страховки и самостраховки.  Прием передняя подножка, 

передняя подсечка. Комбинация передняя подножка с колена от передней 

подсечки. Упражнения общей физической подготовки 

10 

 Итого 102 

 

 

 



8 класс 

    Программный материал по разделу 1,2,3,4 можно осваивать как  на специально 

отведённых уроках, так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, 

развития двигательных способностей.  

№ 

п/п 

Тема урока Количество 

часов 

1 Раздел 1. Знания о физической культуре. 

Физическая культура в современном обществе.  

Виды спорта зимних Олимпийских игр.  

Летние олимпийские игры 

 

2 Раздел 2. Организация здорового образа жизни. 

Режим дня. Правильный режим дня.  

Планирование режима дня. Режим дня школьника.  

Утренняя гигиеническая гимнастика. Правила проведения утренней 

гигиенической гимнастики. Правила выбора упражнений для утренней 

гигиенической гимнастики.  

Занятие физическими упражнениями на свежем воздухе и оздоровительные 

прогулки.  

Режим питания. Домашние задания и отдых в режиме дня.  

Закаливание организма. Правила закаливания. Методы закаливания: 

воздушные и солнечные ванны, проветривание комнаты, обтирания, 

обливание, контрастный душ, русская баня, купание в открытых водоёмах. 

Контрастное закаливание.  

Интенсивные и традиционные методы закаливания.  

 

3 Раздел 3. Наблюдение и контроль за состоянием организма. 

Показатели развития организма. 

 Самоконтроль физического состояния и значения самоконтроля. 

 Способы измерения длины и массы тела. Измерение массы и длины тела, 

окружность грудной клетки. 

Окружность грудной клетки. Осанка. Оценка собственной осанки.  

Особенности строения позвоночника человека и значение осанки. Виды 

нарушения осанки и профилактика.  

ЧСС и её зависимость от физической нагрузки. Измерение ЧСС. 

 

4 Раздел 4 Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Физические упражнения для утренней гимнастики 

Физические упражнения для физкультминутки 

Физические упражнения для дыхательная гимнастика 

Адаптивная и корригирующая физическая культура 

 

5 Раздел 5 Спортивно-оздоровительная деятельность  

6 Легкая атлетика. 

Совершенствование техники ранее освоенных легкоатлетических 

упражнений (бег на короткие и средние дистанции; бег с препятствиями; 

кроссовый бег; прыжок в длину с разбега). Прикладные упражнения: 

туристическая ходьба; прыжки через препятствия, многоскоки, 

спрыгивание и запрыгивание с грузом на плечах, на точность приземления 

и сохранение равновесия; подъемы и спуски шагом и бегом с грузом на 

плечах. Передвижение туристической ходьбой. Марш-бросок (мальчики — 

до 5 км, девочки — до 3 км) с туристической экипировкой. 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

27 

7  Лыжные гонки.  

Совершенствование техники освоенных лыжных ходов, перехода с одного 

хода на другой. Прохождение учебных дистанций с чередованием лыжных 

20 



ходов (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). 

 Упражнения общей физической подготовки. 

8 Гимнастика с основами акробатики.  

Стойка на голове и руках толчком одной и махом другой из упора присев 

(юноши). Акробатическая комбинация: из стойки «старт пловца» с наскока 

два темповых кувырка вперед (второй со скрещиванием ног), поворот 

кругом, кувырок назад, перекат назад в стойку на лопатках, перекат в упор 

присев, в темпе прыжок вверх с поворотом на 360° (юноши). 

    Вольные упражнения: динамического характера (повороты на одной и 

двух ногах, повороты головы, ходьба на носках высоким шагом) и 

статического характера (стойки на двух и одной ноге с изменением 

положений рук, головы, туловища); произвольная комбинация, 

составленная из освоенных стилизованных общеразвивающих 

упражнений, элементов ритмической гимнастики и хореографии, 

танцевальных движений с учетом индивидуальной физической и 

технической подготовленности (девушки). 

14 

9  Спортивные игры 

 Баскетбол. Ведение мяча с обводкой пассивного и активного соперника. 

Отработка тактических игровых комбинаций. Игра в баскетбол по 

правилам.  

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

 Волейбол. Тактические действия: взаимодействие игроков в защите при 

приеме мяча; отработка тактических игровых комбинаций. Игра в волейбол 

по правилам.  

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

 Футбол. Приземление летящего мяча. Отбор мяча у соперника (толчком 

плеча в плечо, выбиванием, наложением стопы на мяч). 

Технико-фактические действия при организации защиты, при контратаке 

соперника. Отработка тактических игровых комбинаций. Игра в футбол по 

правилам. 

 Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

19 

10 Плавание. 
Комбинированное плавание (согласование перехода с одного способа 

плавания на другой). Комбинированное плавание (без способа «дельфин») 

на учебные дистанции. Плавание на тренировочные дистанции избранным 

способом плавания.  

12 

11 Элементы единоборств 

Упражнения по овладению приемами страховки и самостраховки. Стойка и 

передвижение в стойке. Подхват, зацеп снаружи, бросок рывком за 

одноименное бедро снаружи с захватом предплечья под плечо. Передняя 

подсечка от задней подножки.  

Упражнения общей физической подготовки 

10 

 Итого 102 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



9 класс 

    Программный материал по разделу 1,2,3,4 можно осваивать как  на специально 

отведённых уроках, так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, 

развития двигательных способностей.  

№ 

п/п 

Тема урока Количество 

часов 

1 Раздел 1. Знания о физической культуре. 

Виды спорта, изучаемые в школе. 

Олимпийские виды спорта изучаемые в школе.  

Основные направления физического воспитания в современном обществе. 

Особенности общего физического воспитания, физического воспитания с 

профессиональной направленностью, физического воспитания со 

спортивной направленности  

 

2 Раздел 2. Организация здорового образа жизни. 

Закаливание организма. Доврачебная помощь. Первая помощь. Правила 

оказания первой помощи. Первая помощь при разных видах кровотечений. 

Первая помощь при повреждении суставов, мышц, сухожилий. 

Физическая культура и качество личности. Влияние физической культуры 

на характер и нравственные установки человека. Качество личности, 

корректируемые физическими упражнениями, и цели корректировки. 

Отношения между людьми противоположного пола. Вредные привычки. 

Влияние алкоголя на жизнь человека. Причины возникновения привычки 

курить. Особенности  следования привычки курить у подростка 

 

3 Раздел 3. Наблюдение и контроль за состоянием организма. 

Оценка функционального резерва организма. 

Функциональные резервы организма и функциональные пробы.  

Оценка двигательных качеств.  

Двигательные тесты для оценки основных двигательных качеств.  

Взаимозависимость развития двигательных качеств человека.  

Выявление и устранения технических ошибок.  

Техника выполнения упражнений и технические ошибки. 

 Способы оценки собственной техники бега, прыжков, метаний.  

Отработка техники движений 

 

4 Раздел 4 Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Упражнения для развития двигательных качеств.  

Оздоровительный бег.  

Пешие туристические походы 

 

5 Раздел 5 Спортивно-оздоровительная деятельность  

6 Легкая атлетика. 

Спортивная ходьба. Совершенствование техники ранее разученных 

упражнений в прыжках, беге и метании. Бег на дистанции: 60 м с низкого 

старта (на результат), 1000 м — девушки и 2000 м — юноши (на результат). 

Кроссовый бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км. 

27 

7  Лыжные гонки.  

Бесшажный ход. Передвижение по пересеченной местности с 

чередованием одновременных, попеременных и бесшажного ходов. 

Преодоление крутых спусков в низкой стойке. Прохождение 

соревновательной дистанции 3 км.  

Упражнения общей физической подготовки 

22 

8 Гимнастика с основами акробатики.  

Акробатическая комбинация (юноши): из основной стойки кувырок вперед 

в стойку на лопатках, упор присев, встать, из основной стойки прыжком 

12 



упор присев, кувырок назад в упор ноги врозь. 

Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с 

учетом индивидуальной физической и технической подготовленности. 

Упражнения общей физической подготовки. 

9  Спортивные игры 

 Баскетбол. Совершенствование индивидуальной техники в ранее 

разученных упражнениях. Командные технико-тактические действия при 

защите и нападении. Игра в баскетбол в условиях, приближенных к 

соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.)  

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

 Волейбол. Совершенствование индивидуальной техники в ранее 

разученных упражнениях. Командные технико-тактические действия при 

защите и нападении. Игра в волейбол в условиях, приближенных к 

соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.)  

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

 Футбол. Совершенствование индивидуальной техники в ранее 

разученных упражнениях. Командные технико-тактические действия при 

защите и нападении. Игра в футбол в условиях, приближенных к 

соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

41 

 Итого 102 

 

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕУЧЕБНОГО КУРСА 

  Авторской программы В. И. Ляха "Комплексная программа физического воспитания 

учащихся 1-11 классов" (М.: Просвещение, 2012г);  

Учебники:  

"Физическая культура. 5-7 классы", под общ. ред.  М.Я. Виленского. М.: Просвещение, 2011;   

"Физическая культура.8-9 классы", под общ. ред. В.И. Ляха. М.: Просвещение, 2011,  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение 1  

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся получают 

положительную оценку по предмету «Физическая культура». Градация положительной 

оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины знаний, правильности выполнения 

двигательных действий и уровня физической подготовленности. 

По основам знаний. 

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, 

аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания применительно к 

конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое 

понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, 

своего опыта. 

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

незначительные ошибки. 

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая 

последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения 

использовать знания в своем опыте. 

С целью проверки знаний используются различные методы. 

Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением 

упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не рекомендуется использовать данный 

метод после значительных физических нагрузок. 

Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с 

вопросами и веером ответов на них. Учащийся должен выбрать правильный ответ. Метод 

экономичен в проведении и позволяет осуществлять опрос фронтально. 

Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их учащимися в 

конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию силы 

учащиеся сопровождают выполнением конкретного комплекса и т.п. 

По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками). 

Оценка «5» — двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в 

надлежащем темпе, легко и четко. 

Оценка «4» — двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и 

четко, наблюдается некоторая скованность движений. 



Оценка «3» — двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна 

грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному 

выполнению. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются 

методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 

Метод открытого наблюдения заключается в том, что учащиеся знают, кого и что будет 

оценивать учитель. Скрытое наблюдение состоит в том, что учащимся известно лишь то, что 

учитель будет вести наблюдение за определенными видами двигательных действий. 

Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных учащихся в 

усвоении программного материала и демонстрации классу образцов правильного выполнения 

двигательного действия. 

Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными умениями и 

навыками, качества выполнения домашних заданий. 

Суть комбинированного метода состоит в том, что учитель одновременно с проверкой 

знаний оценивает качество освоения техники соответствующих двигательных действий. 

Данные методы можно применять и индивидуально, и фронтально, когда одновременно 

оценивается большая группа или класс в целом. 

По уровню физической подготовленности. 

Оценивая уровень физической подготовленности, следует принимать во внимание 

реальные сдвиги учащихся в показателях физической подготовленности за определенный 

период времени. При оценке сдвигов в показателях развития определенных физических 

качеств учитель должен принимать во внимание особенности развития двигательных 

способностей, динамику их изменения у детей определенного возраста, исходный уровень 

достижений конкретных учащихся. При прогнозировании прироста скоростных 

способностей, являющихся наиболее консервативными в развитии, не следует планировать 

больших сдвигов. Напротив, при прогнозировании показателей выносливости в беге 

умеренной интенсивности, а также силовой выносливости темпы прироста могут быть 

довольно высокими. 

При оценке темпов прироста на отметку «5», «4», «3» учитель должен исходить из 

вышеприведенных аргументов, поскольку в каждом конкретном случае прогнозирование 

этих темпов осуществить невозможно. Задания учителя по улучшению показателей 

физической подготовленности должны представлять для учащихся определенную трудность, 

но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических 

занятий дает основание учителю для выставления учащимся высокой оценки. 

Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы баллов, 

полученных учащимся за все составляющие: знания, двигательные умения и навыки, умения 

осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность, сдвиги в показателях 

физической подготовленности. При этом преимущественное значение имеют оценки за 

умение осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную и 

спортивную деятельность. 

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, 

оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных действий, 

которые им противопоказаны по состоянию здоровья. 

Учащиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, оцениваются по овладению 

ими разделом «Основы знаний», умениями осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность и доступные им двигательные действия. 
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