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Пояснительная записка. 

Рабочая программа по предмету “Физическая культура” для 5-9 классов 

общеобразовательной школы базового уровня, разработана в соответствии с 

требованиями ФГОС и ФООП среднего общего образования, федерального перечня 

учебников, рекомендованных к использованию в общеобразовательном процессе в 

образовательных учреждениях на 2023-2024 учебный год, базисного плана для 

общеобразовательных организаций Брянской области на 2023-2024 учебный год, 

учебного плана МБОУ БГОК №59 в соответствии с Положением о структуре, 

порядке разработки и утверждении рабочих программ в соответствии с 

требованиями ФГОС ООО и ФООП, Приказ №      от     , а также на основе 

следующих нормативно-правовых документов: 

 ФГОС ООО утверждённый приказом Министерства образования и науки РФ от 

17 декабря 2010 года № 1897(в ред. Приказа Минобрнауки России от 31.12.2015 

№1577 

 ФООП ООО утвержденных приказом Минестерства просвещения Российской 

Федерации от 16.11.2022 №993; 

 Примерная программа учебного предмета «Физическая культура» для  

образовательных организаций, реализующих программы начального, основного 

и среднего общего образования, Москва 2016; 

 Примерные рабочие программы по учебным предметам Физическая культура 5–9 

классы М. “Просвещение”2021; 

 Федеральный закон “О физической культуре и спорте в РФ” от 04.12.2007г. 

№329-ФЗ (ред. От 21.04 2011г.). 

 Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2030г. 

Распоряжение правительства РФ от. 24.11.2020г. № 3081-р. 

 О Концепции Федеральной целевой программы развития образования на 2016-

2020гг. Распоряжение правительства РФ от 29.12.2014г. №2765-р. 



3 
 

 Программа ориентирована на использование учебника “Физическая культура 5-7, 

8–9 класс под редакцией Т.В.Петрова, Ю.А Копылова, Н.В.Полянская, 

С.С.Петров «Вентана-Граф»2015  

Содержание Программы строится по модульной системе обучения, с учетом 

региональных особенностей, условий образовательных организаций, а 

также с учетом вовлечения обучающихся с нарушением состояния здоровья 

Цель программы:  

- освоение учащимися 5-9 классов основ физкультурной деятельности с 

общефизической и спортивно-оздоровительной направленностью.  

Цели изучения курса: 

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; 
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- содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических 

процессов и свойств личности. 

  Задачи физического воспитания учащихся 5-9 классов: 

          Решение задач физического воспитания учащихся направлено на: 

- содействие всестороннему развитию личности посредством формирования 

физической культуры личности школьника.  

-  содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков 

правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям 

внешней среды, воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и 

привычки соблюдения личной гигиены; 

- обучение основам базовых видов двигательных действий; 

- дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, 

перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на 

сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и 

дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных (скоростно-

силовых, скоростных, выносливости, силы и гиб кости) способностей; 

- формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

упражнениями  на основные системы организма, развитие волевых и нравственных 

качеств; 

-  выработку представлений о физической культуре личности и приемах 

самоконтроля; 

- углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и 

инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание 

первой помощи при травмах; 

- воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

избранными видами спорта в свободное время; 
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- выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира 

отделения, капитана команды, судьи; 

-  формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

- воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 

- содействие развитию психических процессов и обучение основам психической 

саморегуляции.  

             Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане 

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» изучается с 5 по 

9 класс и вводится как обязательный предмет в ООО школы в 2023-2024 уч. году, на 

этот учебный предмет выделено 2 часа в неделю, 68 часов в год.  

Содержание программы 

Знания о физической культуре (теоретический материал) 

Понятия о физической культуре. 

     Определения: физическая культура; спорт (спортсмен); Олимпийские игры; виды 

спорта (командные, индивидуальные). 

История физической культуры и спорта (возникновение и развитие). 

Современные Олимпийские игры. 

Формы занятий физическими упражнениями: 

а) урочные формы (уроки, тренировочные занятия), 

б) внеурочные формы (самостоятельные занятия), малые формы (утренняя 

гимнастика). 

Спортивная форма – одежда и обувь для теплого времени года и для холодной 

погоды. 
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Формы занятий. Подготовительная часть занятия – разминка. Основные правила 

зарядки. 

Режим дня. 

Основные способы передвижения, требования к местам занятий. 

     Бег. Стадион, правила бега по дорожкам, дыхание. Техника выполнения бега. 

Прыжки. Сектор для прыжков, яма с песком, гимнастические маты, место для 

приземления. Виды и разновидности прыжков. Общая и специальная разминка для 

прыжков. Фазы прыжков: подготовительная, отталкивание, полет, приземление. 

Метание. Основные характеристики. Упражнения с мячами. Игры с мячом. 

Гимнастические упражнения. Правила безопасности, организация места выполнения 

упражнений. Гимнастические элементы (кувырки, стойки, мост). Упражнения в 

лазании: канат, гимнастическая стенка. Закрепление снарядов. Лазание. Общие 

правила для лазания. Плавание. Общие правила плавания.  Лыжная подготовка. 

Передвижение на лыжах, подъемы, спуски, торможение. Выбор лыж и палок. 

Правила переноса лыж. Правила организации лыжных прогулок. 

                   Элементарные знания о строении человеческого тела. 

     Скелет человека. Суставы. Части рук и ног. Мышцы. Работа мышц в разных 

суставах. 

Осанка. Техника проверки осанки. Упражнения для формирования правильной 

осанки. 

Внутренние органы человека. Кровеносная система. Дыхательная система. 

Пищеварительная система. 

Мозг и нервная система. Головной мозг. Центральная нервная система. Правила 

сохранения здоровой нервной системы. 

Правила оказания первой помощи: 

– при растяжении связок и ушибах; 
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– при вывихах; 

– при переломах; 

– при кровотечении; 

– при сотрясении мозга. 

Профилактика травматизма. 

     Правила безопасности при метании. Правила безопасности игры с мячом. 

Правила безопасности при выполнении гимнастических упражнений, обеспечение 

страховки. Правила поведения на водоеме. Правила безопасности на занятиях по 

лыжной подготовке. 

                                         Представления о физических качествах. 

     Понятия о физических качествах. Развитие быстроты, силы, выносливости, 

гибкости, ловкости. Определение уровня развития физических качеств. Тест на силу 

мышц рук и ног. Тест для определения выносливости. Тест для определения 

гибкости. 

                                        Самоконтроль. 

     Определение нагрузки. Определение пульса.  

                                       Общеразвивающие упражнения. 

     Движения руками. Основные положения рук. Движения руками (сгибания, 

разгибания, круговые движения, повороты). Движения ногами. Движения в 

тазобедренном, коленном, голеностопном суставах. Основные положения: приседы, 

выпады вперед, в стороны. Движения туловищем. Наклоны, повороты. Прыжки: со 

взмахом руками; из глубокого приседа; с чередованием положений ног (врозь, 

вместе). 

                                 Физическое совершенствование (практический материал) 

                                Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
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     Общеразвивающие упражнения для рук. Упражнения без предметов. Упражнения 

с предметами (мяч, палка). Общеразвивающие упражнения для ног. Упражнения с 

предметами (мяч, палка). Общеразвивающие упражнения для туловища. Наклоны с 

мячом в разные стороны. Упражнения для подготовки к бегу. Круговые движения 

коленей. Разновидности ходьбы. Выпады. Махи. Разновидности бега. Упражнения 

для подготовки к прыжкам. Круговые движения в суставах. Приседания. Махи. 

Многоскоки. Упражнения для подготовки к метаниям. Круговые движения руками 

(подробнее: кистями, в локтевых суставах и т.д.). Отведение рук. Упражнения для 

подготовки к занятиям гимнастикой. Круговые движения ногами и руками. 

Разновидности ходьбы. Выпады. Махи. Упражнения для мышц шеи. Упражнения 

для мышц туловища. Упражнения для подготовки к занятиям с мячом. Упражнения 

для кистей рук. 

                               Спортивно-оздоровительная деятельность. 

                                     Модуль «Легкая атлетика» 

     Бег. Общие правила для всех видов бега. Прыжок в длину с места. Определение 

результатов. Техника выполнения прыжка по фазам. Прыжок в длину с разбега. 

Техника выполнения прыжка. Прыжок в высоту с прямого разбега. Техника 

выполнения прыжка. Прыжок в глубину. Техника выполнения прыжка. Метание. 

Способы метания. Подводящие упражнения. Метание в цель. Метание на дальность. 

Метание набивного мяча. Способы: двумя руками из-за головы; от груди; двумя 

руками снизу вертикально вверх. 

Упражнения с мячами. Подбрасывание и ловля мяча. Подбрасывание и ловля мяча с 

выполнением упражнений во время полета мяча. 

Модуль «Спортивные игры» 

Баскетбол 

     Стойка игрока: перемещение в стойки приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом; 
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комбинация из основных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, 

остановка, поворот, ускорение).  Ловля и передача мяча двумя руками от груди, из-

за головы и от плеча на месте и в движении. Ведение мяча на месте и в движении с 

изменением направления движения и скорости. Штрафной бросок двумя руками с 

места от груди без сопротивления противника. Вырывание и выбивание мяча. 

«Стритбол» Технические действия без мяча и с мячом, тактические действия с 

мячом по упрощенным правилам, правила игры. 

Волейбол 

     Стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед; ходьба и бег; выполнение заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть и др.). 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед; передача 

мяча над собой. Прием мяча снизу двумя руками на месте и после перемещения 

вперед. Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 метров.  Прямой нападающий 

удар после подбрасывания мяча партнером. Комбинация из основных элементов 

(приема, передачи, удара). Комбинация из основных элементов  техники 

перемещений и владения мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное 

нападение без изменения позиции игроков. Игра по упрощенным правилам 6:6, 2:2, 

3:3, 4:4, 5:5. И на укороченных площадках.  Технические действия без мяча и с 

мячом, тактические действия с мячом по упрощенным правилам игры, Подводящая 

игра «Пионербол»- разучить и играть по правилам. 

                                                         Футбол 

Удары по неподвижному и катящемуся мячу; удары внутренней стороной стопы, 

внутренней и средней частью подъёма и головой; остановка катящегося мяча 

внутренней стороной стопы и грудью, передней частью подъёма и подошвой, 

ведение мяча носком и наружной стороной стопы, передача мяча партнеру, обводка 

на медленной скорости, ловля и отбивание мяча вратарём; двусторонняя игра. 

                                           Модуль «Гимнастика»  
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Строевые упражнения            

Команды: «Становись!» «Равняйсь!» «Смирно!» «Вольно!»;  Рапорт учителю; 

Повороты на месте, Расчет по порядку, Расчет по 2 и     по 3; Перестроение из одной 

шеренги в две и три (на каждом уроке). 

Комплекс ОРУ:  без предметов и с предметами ходьба, бег (на каждом уроке). 

Прыжки - 3ч: С гимнастической скамейки, спрыгивание и запрыгивание на 

ограниченную площадку, преодоление прыжком боком небольшого препятствия с 

опорой на одну руку, прыжки через скакалку, опорный прыжок через 

гимнастического «Козла» (вскок в упор  присев и соскок с взмахом рук). 

Упражнения в равновесии – 5ч: ходьба по скамейки выпадами, назад на носках, 

опустившись в упор стоя на коленях, повороты на гимнастической скамейки. 

Акробатические упражнения – перекаты. Разновидности: группировка в положении 

лежа; группировка в приседе; перекат назад в группировке; перекат в строну в 

группировке; перекат назад перекатом вперед – упор присев. Кувырки. 

Разновидности: кувырок вперед; кувырок в сторону (перекат); кувырок назад. 

Акробатические упражнения – стойки на лопатках. Разновидности: стойка на 

лопатках с касанием носками ног пола за головой; стойка на лопатках вертикально.  

Упражнения на гимнастическом бревне. Разновидности ходьбы. Перешагивания. 

Равновесие. Приседы. Повороты. Лазание по канату. Техника выполнения. 

Подводящие упражнения. Прыжки через скакалку. Подводящие упражнения и 

техника выполнения.  

                                    Модуль «Зимние виды спорта» 

                                                       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; прыжки с небольших трамплинов (30—50 см 
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высотой). Спуск в низкой стойке. Прохождение учебных дистанций с 

использованием разученных способов передвижения (протяженность дистанции 

регулируется учителем или обучающимися). Упражнения специальной физической 

и технической подготовки. 

                                               Модуль «Плавание»   

Старт прыжком с тумбочки при плавании кролем на груди, старт из воды толчком 

от стенки бассейна при плавании кролем на спине. Повороты при плавании кролем 

на груди и спине. Проплывание учебных дистанций кролем на груди и на спине. 

Брасс: подводящие упражнения и плавание в полной координации. Повороты при 

плавании брассом.  

                                      Модуль «Спорт» 

Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО с 

использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и 

оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, 

культурно-этнических игр. 

                                                               Модуль «Самбо».  

Специально-подготовительные упражнения Самбо. Приёмы самостраховки:  

на спину через партнера; на бок, выполняемый прыжком через руку партнера, 

стоящего в стойке; на бок кувырком в движении, выполняя кувырок-полет через 

партнера, лежащего на ковре или стоящего боком; вперёд на руки при падении на 

ковер спиной с вращением вокруг продольной оси; из стойки на руках; на руки 

прыжком, тоже прыжком назад; на спину прыжком.  

Специально-подготовительные упражнения для бросков: зацепов, подхватов, 

через голову, через спину, через бедро.  

Техническая подготовка. Ознакомление и разучивание бросков Самбо: 

выведение из равновесия: толчком, скручиванием; захватом руки и одноименной 

голени изнутри; задней подножки; задней подножки с захватом ноги;  передней 
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подножки; боковой подсечки; через голову упором голенью в живот захватом шеи и 

руки; зацепа голенью изнутри; подхвата под две ноги; через спину; через бедро.  

Повторение ранее изученных приёмов Самбо в положении лёжа: удержаний и 

переворачиваний. Ознакомление и разучивание приёмов Самбо в положении лёжа: 

рычага локтя от удержания сбоку, перегибая руку через бедро; узла плеча ногой от 

удержания сбоку; рычага руки противнику, лежащему на груди (рычаг плеча, рычаг 

локтя); рычага локтя захватом руки между ног; ущемления ахиллова сухожилия при 

различных взаиморасположениях соперников. 

Тактическая подготовка. Игры-задания. Учебные схватки по заданию. 

Работа с обучающимися с нарушением состояния здоровья на уровне основного 

общего образования. 

Основная работа на уроке физической культуры с данной категорией детей 

ведется с точки зрения индивидуализации педагогического процесса. 

Индивидуальный подход, означает учет особенностей, присущих человеку. 

Эти особенности касаются пола, возраста, телосложения, двигательного опыта, 

свойств характера, темперамента, волевых качеств.  

Особенность данного процесса состоит в том, чтобы, опираясь на конкретные 

способности и возможности каждого ребенка, создать максимально благоприятные 

условия для его роста. Результат применения индивидуального подхода на уроках 

физической культуры полностью зависит от профессиональной компетентности и 

методического мастерства учителя. 

Физическое совершенствование детей с нарушением состояния здоровья 

осуществляют с помощью: 

• общеукрепляющих упражнений, которые  применяют для оздоровления и 

укрепления организма, повышения физической работоспособности и 

психоэмоционального тонуса, активизации кровообращения и дыхания: 

упражнения, корригирующие деформацию грудной клетки; упражнения, 
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дифференцированно укрепляющие определенные мышечные группы спины, живота 

и верхнего плечевого пояса; упражнения, вытягивающие позвоночник; упражнения, 

вырабатывающие правильную осанку; упражнения в равновесии (для 

совершенствования координации движений и улучшения осанки); корригирующие 

упражнения, направленные на восстановление правильного положения 

позвоночника, грудной клетки и нижних конечностей; стретчинговые и 

релаксационные упражнения (для снижения тонуса мышц, создания условий 

отдыха); 

• дыхательных упражнений: статических - дыхание без одновременного 

движения конечностями и туловищем и динамических - одновременно с движением 

конечностями и туловищем, при обязательной полной согласованности амплитуды и 

темпа выполняемых движений с ритмом и глубиной дыхания. Выполняя данные 

упражнения, нельзя допускать задержки дыхания, оно должно быть свободным и 

спокойным), а также с использованием надувных игрушек и мячей; 

• оздоровительно – корригирующих упражнений с использованием 

подвижных игр малой и умеренной интенсивности и элементов спортивных игр: 

баскетбола, футбола, ручного мяча, дартса, бадминтона, тенниса, водного поло, а 

также аэробики низкой (средней) интенсивности. Спортивные игры проводят по 

общим облегченным правилам с подбором партнеров с одинаковой физической 

подготовленностью;  

• спортивно-прикладных упражнений и игр: ходьба, бег, лазание, бросание и 

ловля мяча, ходьба на лыжах, скандинавская ходьба, оздоровительное плавание, езда 

на велосипеде. Данные упражнения применяются в зависимости от задач, 

поставленных на занятиях и категории обучающихся.  

Содержание Программы проходят по среднему уровню сложности 

выполняемых упражнений (комплексов), сокращением их длительности и 

количества повторений.  

Исключаются упражнения, связанные с большими мышечными напряжениями 

и задержкой дыхания.  
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Ограничивается нагрузка в беге, прыжках, в упражнениях с отягощениями, с 

преодолением препятствий, в эстафетах. 

Осуществляется контроль нагрузки по пульсу, дыханию и внешним признакам 

утомления обучающихся. Знание признаков утомления позволяет определять и 

регулировать нагрузку в процессе занятия 

Планируемые результаты изучения учебного предмета:  

   Личностные результаты 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и 

настоящее многонационального народа России; 

 знание истории физической культуры своего народа, своего края как части 

наследия народов России и человечества; 

 усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

 воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 формирование ответственного отношения к учению, готовности и 

способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе 

мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению 

дальнейшей индивидуальной практики, учитывающего социальное, 

культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 

другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, 

гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, 

ценностям народов России и народов мира; 

 готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 

взаимопонимания; 

 освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной 

жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 
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 участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах 

возрастных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, 

социальных и экономических особенностей; 

 развитие морального сознания и компетентности в решении моральных 

проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и 

нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к 

собственным поступкам; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и 

сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, 

творческой и других видов деятельности; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение 

правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил 

поведения на транспорте и на дорогах; 

 осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности 

семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей 

семьи. 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к 

саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в 

процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Они включают в себя 

основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к обучению и 

познанию в сфере физической культуры, умения использовать ценности физической 

культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, 

достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты освоения программного материала проявляются в 

следующих областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

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

функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях 

физическими упражнениями; 

 владение знаниями по организации и проведению занятий физическими 

упражнениями оздоровительной и тренировочной направленности, 

составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами 

улучшения физического развития и физической подготовленности. 

 В области нравственной культуры: 

 способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и 

взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр 

и соревнований; 

 способность принимать активное участие в организации и проведении 

совместных физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы 

из спорных ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на 

основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

умственных, физических нагрузок и отдыха; 

 умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила 

безопасности; 

 умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 

соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 
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 умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в 

процессе разнообразных видов двигательной деятельности; 

 формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с 

принятыми нормами и представлениями; 

 формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, 

непринуждённо. 

В области коммуникативной культуры: 

 владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных 

оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети 

Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять полученные 

знания в самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом; 

 владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и 

совместных с другими детьми и подростками занятий физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их 

содержание; 

 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы взаимодействия с партнёрами во время 

учебной, игровой и соревновательной деятельности. 

В области физической культуры: 

 владение умениями: 

• в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью 

пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать 

до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—

13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега 

прыжок в высоту способом «перешагивание»; проплывать 50 м; 

• в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с 

места и с разбега (10—12 м) с использованием четырёхшажного варианта 

бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с 

места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10— 15 
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м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся 

цели с 10—12 м; 

• в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию 

из четырёх элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких 

брусьях (девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в 

ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, пал-

ка, скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, или комбинацию, 

состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять 

акробатическую комбинацию из четырёх элементов, включающую кувырки 

вперёд и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), 

кувырок вперёд и назад в полушпагат, «мост» и поворот в упор стоя на 

одном колене (девочки); 

 в единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению 

приёмами техники и борьбы в партере и в стойке (юноши); 

 в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощённым 

правилам); 

 демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных 

физических способностей; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: 

самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, 

выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и 

безопасности во время выполнения упражнений; 

 владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырёхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с 

разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по 

одному из видов спорта; 

 владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: 

соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену 

занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать 
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товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; 

проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.  

   Метапредметные результаты 

 умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

 умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы 

решения учебных и познавательных задач; 

 умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности её решения; 

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

 умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; 

 умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

 умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

 умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, 

планирования и регуляции своей деятельности. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

              В области познавательной культуры: 
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 овладение сведениями о роли и значении физической культуры в 

формировании целостной личности человека, в развитии его сознания и 

мышления, физических, психических и нравственных качеств; 

 понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и 

самореализации человека, расширяющего возможности выбора 

профессиональной деятельности и обеспечивающего длительную творческую 

активность; 

 понимание физической культуры как средства организации и активного 

ведения здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и 

девиантного (отклоняющегося от норм) поведения. 

В области нравственной культуры: 

 бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим 

ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

 проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде 

и соперникам, проявление культуры взаимодействия, терпимости и 

толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

 ответственное отношение к порученному делу, проявление 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, 

отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

 добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к 

освоению новых знаний и умений, повышающих результативность 

выполнения заданий; 

 приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную 

деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

 закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности в 

процессе учебной деятельности посредством активного использования 
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занятий физическими упражнениями, гигиенических факторов и естественных 

сил природы для профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

 знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, 

ранние половые связи, допинг), и их опасных последствий; 

 понимание культуры движений человека, постижение значения овладения 

жизненно важными двигательными умениями и навыками, исходя из 

целесообразности и эстетической привлекательности; 

 восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических 

способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

 владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой 

форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

 владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих 

решений; 

 владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 

обосновывать собственную точку зрения, доводить её до собеседника. 

В области физической культуры: 

 владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием; 

владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их 

 использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурно - оздоровительной деятельности; 

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, величиной физических 
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нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий. 

Предметные результаты 

В основной школе в соответствии с Федеральным государственным 

образовательным стандартом основного общего образования результаты изучения 

курса «Физическая культура» должны отражать: 

 понимание роли и значения физической культуры в формировании 

личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, 

укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, 

освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать 

физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с 

различной функциональной направленностью (оздоровительной, 

тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом 

индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать 

содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной 

недели; 

 приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и 

профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при 

лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и 

проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

 расширение опыта организации и мониторинга физического развития и 

физической подготовленности;  

 формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих 

основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и 

определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой 

посредством использования стандартных физических нагрузок и 

функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической 
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нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой 

ориентацией; 

 формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих 

индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим 

учебной деятельности; овладение основами технических действий, приёмами 

и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использо-

вать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 

расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на 

развитие основных физических качеств, повышение функциональных 

возможностей основных систем организма. 

Предметные результаты, так же как личностные и метапредметные, 

проявляются в разных областях культуры.  

В области познавательной культуры: 

 знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

 знания основных направлений развития физической культуры в обществе, их 

целей, задач и форм организации; 

 знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

 способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации 

совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и 

уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, 

физических способностей, состояния здоровья; 
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 умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им 

помощь при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и 

объективно оценивать технику их выполнения; 

 способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по 

команде и соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, 

соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

 способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные 

задания по технической и физической подготовке; 

 умение организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями 

разной функциональной направленности, обеспечивать безопасность мест 

занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

 умение организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым 

видам школьной программы, подбирать физические упражнения в 

зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную 

деятельность. 

В области эстетической культуры: 

 умение организовывать самостоятельные занятия с использованием 

физических упражнений по формированию телосложения и правильной 

осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической 

нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического 

развития; 

 умение организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений при выполнении упражнений разной направленности (на развитие 

координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, 

гибкости) в зависимости от индивидуальных особенностей физической 

подготовленности; 

 способность вести наблюдения за динамикой показателей физического 

развития, осанки, показателями основных физических способностей, 
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объективно их оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и 

нормативами. 

В области коммуникативной культуры: 

 способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, 

умело применяя соответствующие понятия и термины; 

 умение определять задачи занятий физическими упражнениями, 

включёнными в содержание школьной программы, аргументировать, как их 

следует организовывать и проводить; 

 способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов 

спорта, проводить занятия в качестве командира отделения, капитана 

команды, владея необходимыми информационными жестами. 

В области физической культуры: 

 способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, 

гигиенические факторы в соответствии с их функциональной 

направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для 

осуществления оздоровительной гимнастики, использования закаливающих 

процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения физической 

подготовленности; 

 способность составлять планы занятий с использованием физических 

упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину 

физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных 

особенностей организма; 

 умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению 

осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию основных 

физических (кондиционных и координационных) способностей, 

контролировать и анализировать эффективность этих занятий, ведя дневник 

самонаблюдения. 

                       Учащиеся научатся: 
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 - Планировать и проводить индивидуальные занятия физическими 

упражнениями различной целевой направленности; 

 -  Выполнять индивидуально подобранные композиции ритмической и 

аэробной гимнастики, комплексы атлетической гимнастики; 

 - Преодолевать полосы препятствий с использованием разнообразных способов 

передвижения; 

 - Выполнять приемы самообороны, страховки и самостраховки; 

 - Выполнять комплексы упражнений общей и специальной физической 

подготовки; 

 - Выполнять соревновательные упражнения и технико-тактические действия в 

избранном виде спорта; 

- Осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

 - Проводить физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного 

дня, фрагменты  уроков  физической культуры (в роли помощника учителя); 

 - Выполнять простейшие приемы самомассажа; 

 - Оказывать первую медицинскую помощь при травмах; 

 - Выполнять требования физической  и спортивной подготовки, определяемые 

экзаменами в профильные  учреждения профессионального образования;   

    Обучающийся получит возможность научиться: 

 фиксировать результаты наблюдений за динамикой основных показателей 

физического развития и физической подготовленности; 

 выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и 

ушибах; 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические упражнения; 

 играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым правилам; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

 выполнять передвижения на лыжах. 

Уровень физической подготовленности учащихся 11-15 лет 
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№ 

п/

п 

Физическ

ие 

способнос

ти 

 

Контроль- 

ное упраж- 

нение 

(тест) 

 

Воз

- 

рас

т 

(ле

т) 

уровень 

Мальчики Девочки 

низки

й 

средн

ий 

высок

ий 

низки

й 

средн

ий 

высок

ий 

1 Скорост- 

ные 

Бег 30 м, с 11 66,3 

и 

выше 

6,1-5,5 5,0 и 

ниже 

6,4 и 

выше 

6,3-5,7 5,1 и 

ниже 

12   6,0 

,06,0 

5,8-5,4 4,9 6,3 6,2-5,5 5,0 

13 5,99 5,6-5,2 4,8 6,2 6,0-5,4 5,0 

14    5,8 5,5-5,1 4,7 6,1 5,9-5,4 4,9 

15   ,5,5 5,3-4,9 4,5 6,0 5,8-5,3 4,9 

2 Координа

-ционные 

Челночный 

бег 3х10 м, 

с 

11 9,7 и 

выше 

9,3-8,8 8,5 и 

ниже 

10,1 

и 

выше 

9,7-9,3 8,9 и 

ниже 

12 9,3 9,0-8,6 8,3 10,0 9,6-9,1 8,8 

13 9,3 9,0-8,6 8,3 10,0 9,5-9,0 8,7 

14 9,0 8,7-8,3 8,0 9,9 9,4-9,0 8,6 

15 8,6 8,4-8,0 7,7 9,7 9,3-8,8 8,5 

3 Скорост- 

но-

Прыжки в 

длину с 

места, см 

11   140 

и 

ниже 

160-

180 

195 и 

выше 

130 и 

ниже 

150-

175 

185 и 

выше 
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силовые 12   145 165-

180 

200 135 155-

175 

190 

13 1150 170-

190 

205 140 160-

180 

200 

14 1160 180-

195 

210 145 160-

180 

200 

15 1175 190-

205 

220 155 165-

185 

205 

4 Выносли- 

вость 

6-минутный 

бег, м 

  11    900 

и 

менее 

1000-

1100 

1300 и 

выше 

700 и 

ниже 

850-

1000 

1100 и 

выше 

  12 950 1100-

1200 

1350 750 900-

1050 

1150 

  13 1000 1150-

1250 

1400 800 950-

1100 

1200 

  14 1050 1200-

1300 

1450 850 1000-

1150 

1250 

  15 1100 1250-

1350 

1500 900 1050-

1200 

1300 

5 Гибкость Наклон 

вперёд из 

положе-ния 

сидя, см 

  11 

 

   2 и       

ниже 

6-8 10 и 

выше 

4 и 

ниже 

8-10 15 и 

выше 

  12    2 6-8 10 5 9-11 16 

  13       2 5-7 9 6 10-12 18 

  14    3 7-9 11 7 12-14 20 
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  15    4 8-10 12 7 12-14 20 

6 Силовые Подтягиван

ие: на 

высокой 

перекладин

е из виса 

(мальчики), 

кол-во раз; 

на низкой 

перекладин

е из виса 

лёжа 

(девочки), 

кол-во раз 

  11 

 

   1 

 

4-5 

 

6 и 

выше 

4 и 

ниже 

10-14 

 

19 и 

выше 

  12    1 4-6 7 4 11-15 20 

  13    1 5-6 8 5 12-15 19 

  14 

  15 

   2 

   3 

6-7 

7-810 

9 5 

5 

13-15 

12-13 

17 

16 

       

 

 

                                              

 

 

                              

                                                 ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК 

прохождения учебного материала по физической культуре для учащихся 5 – 9 

классов 

Задачи: 



30 
 

1. Образовательные: осваивать раздел «Основы знаний о физической культуре»; 

содействовать гармоническому физическому развитию; обучать основам базовых 

видов двигательных действий, выполнению основных движений и Комплекс ОРУ 

физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности 

школьников. 

2. Оздоровительные: содействовать обеспечению физическими упражнениями, 

направленными на развитие основных физических качеств; предупреждение 

травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. 

3. Воспитательные: воспитывать добросовестное отношение к труду, 

доброжелательное отношение друг к другу и привычки соблюдения личной 

гигиены. 

Распределение учебного времени прохождения программного  

материала (сетка часов) по физической культуре в 5-9 классах 

№ 

п/п 
Вид программного материала 

Количество часов 

(уроков) 

Класс 

5 6 7 8 9 

1 Базовая часть  50 50 54 56 56 

1.1 Основы знаний о физической культуре  В процессе урока 

1.2 Спортивные игры (баскетбол, волейбол,футбол) 16 16 16  16 16 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики  10  10 10  10 10 

1.4 Легкая атлетика  14  14  14  14 14 

1.5 Лыжная подготовка  10  10 10 10 10 

1.6 Элементы единоборств (самбо) - - 4 6 6 
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2 Вариативная часть  18 18 14 12 12 

2.1 Связанный с региональными и национальными 

особенностями  
10 10 8 6 6 

2.2 По выбору учителя, учащихся, определяемый самой 

школой, по углубленному изучению одного или 

нескольких видов спорта 

8 8 6 6 6 

 

 

 


