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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

          Программа по физической культуре для 6-9 классов разработана в соответствии: 

- с требованиями федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

 образования (Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего   образования. - 

М.: Просвещение, 2011); 

- с рекомендациями Примерной программы по физической культуре (Примерная программа по физической 

культуре. 5-9классы. - М.: Просвещение, 2012 год) 

- с авторской программой   В.И.Лях «Физическая культура 5-9 классы». – М.: Просвещение, 2012 год . 

 

Планируемые результаты изучения учебной деятельности 

 

Личностные результаты освоения предмета физической культуры: 

 

1) воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к Отечеству, прошлое и 

настоящее многонационального народа России; осознание своей этнической принадлежности, знание 

истории, языка, культуры своего народа, своего края, основ культурного наследия народов России и 

человечества; усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального 

российского общества; воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

2) формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к 

саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и 

построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и 

профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов, а также на основе 

формирования уважительного отношения к труду, развития опыта участия в социально значимом труде; 

3) формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и 

общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие 

современного мира; 

4) 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 нем взаимопонимания; 

5) освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, 

включая взрослые и социальные сообщества; участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в 

пределах возрастных компетенций с учетом региональных, этнокультурных, социальных и экономических 

особенностей; 

6) 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; 

7) формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, детьми 

старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-

исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

8) 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; 

9) формирование основ экологической культуры, соответствующей современному уровню экологического 

мышления, развитие опыта экологически ориентированной рефлексивно-оценочной и практической 

деятельности в жизненных ситуациях; 

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

уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи; 

11) развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия народов России и мира, 

творческой деятельности эстетического характера. 

 

 

 

 

Метапредметные результаты освоения физической культуры: 

 

- умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи 

в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

- умение самостоятельно планировать пути достижения целей, 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 ее решения; 

- владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в 

учебной и познавательной деятельности; 

 



 

 

 

 

-Регулятивные УУД: 

 

-Определять и формировать цель деятельности с помощью учителя; - Проговаривать последовательность 

действий во время занятий; 

-Учиться работать по определенному алгоритму; -Адекватно воспринимать оценку учителя. 

 

-Познавательные УУД: 

 

-Уметь делать выводы в результате совместной работы учителя и учащихся; 

-Осуществлять анализ выполненных действий при игре; -Активно включаться в процесс по выполнению 

заданий; 

-Выражать творческое отношение к выполнению заданий.  

 

-Коммуникативные УУД: 

 

-Умение оформлять свои мысли в устной форме; -Слушать и понимать речь других; 

-Учиться работать в паре, группе, выполнять различные роли; -Участвовать в коллективном обсуждении. 

 

Предметные результаты освоения физической культуры: 

  

- 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, создание основы для 

формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития физической культуры, 

спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать 

физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной 

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учетом 

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 доврачебную помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в 

организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

- расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; 

формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: 

оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий 

физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных 

проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность ее 

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, приемами и физическими упражнениями 

из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной 

деятельности; расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, в 

том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

"Готов к труду и обороне" (ГТО); 

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; 

раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий 

физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их 

направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим 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 помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных 

занятий физическими упражнениями; 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; 

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 движений); 

выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений; 

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

выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного 

чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 

выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального  развития основных физических 

качеств. 

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; 

вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения 

самостоятельных занятий с 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; 

выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных 

отклонений 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 Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне»; 

выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

проплывать учебную дистанцию вольным стилем.  

 

                                                      Содержание учебного предмета. 

 

Знания о физической культуре 

История физической культуры.  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. 

Базовые понятия физической культуры. 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. 

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

зарядка и ее влияние на работоспособность. Гигиенические требования к проведению утренней зарядки, 

правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений. 

Физкультминутки (физкультпаузы) и их значение для профилактики утомления. Гигиенические требования 

к проведению физкультминуток (физкультпауз), правила выбора и дозировки физических упражнений, 

составления комплексов упражнений, их планирования в режиме учебного дня. Правила закаливания 

организма способами обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения личной гигиены во время и после 

занятий физическими упражнениями (соблюдение чистоты тела и одежды). 



 

 

 

Способы двигательной ( физкультурной ) деятельности 
Организация и проведение занятий физической культурой.  Соблюдение требований безопасности и 

гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор упражнений и составление индивидуальных 

комплексов физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз( подвижных 

перемен ). 

Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, комплексов 

упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя) для формирования правильной осанки и 

коррекции ее нарушений. 

Оценка эффективности занятий физической культурой.  Самонаблюдение. Ведение дневника 

самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития по показателям длины и массы тела, 

окружности грудной клетки, осанке, форме стопы. 

Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими упражнениями. 

Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность . Комплексы упражнений для развития гибкости и 

координации движений, для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей 

физического развития. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы 

дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики (18 ч). 
 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. 

 Упражнения на перекладине (мальчики) висы прогнувшисьи согнувшись; подтягивание в висе; поднимание 

прямых ног в висе. Девочки ; смешанные висы; подтягивание в висе лежа. 

Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с последующим поворотом на 180°; 

кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат. 

Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики); прыжок на 

гимнастического козла в упор присев и соскок (девочки).Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие 

композиции, включающие в себя стилизованные общеразвивающие упражнения и танцевальные движения 

(мягкий, широкий и приставной шаги, шаг галопа и польки). 

Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с различной амплитудой 

движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в движении).Прикладные упражнения: 

передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и 

напрыгивание на ограниченную площадку; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой 

на левую (правую) руку. Расхождение при встрече на гимнастическом бревне (низком).  Упражнения и 

комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики); упражнения на 

разновысоких брусьях (девочки).Упражнения общей физической подготовки. 

Легкая атлетика (33ч). 
Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 м). Гладкий равномерный бег на 

учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжки: в длину с 

разбега способом «согнув ноги»и в высоту способом «перешагивание».  Метание малого мяча с места в 

вертикальную цель и на дальность с разбега. бег с преодолением искусственных и естественных 

препятствий (по типу кроссового бега). Упражнения общей физической подготовки.    

Спортивные игры (33ч) 
        Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с изменением 

направления движения, остановка двумя шагами и прыжком, повороты без мяча  и с мячом. Упражнения с 

мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча с места, с шагом, со сменой 

места после передачи; бросок мяча в корзину одной и  двумя руками от груди с места и в движении. Ведение 

мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте и в движении  по прямой с изменением направления 

движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой.  Вырывание и 

выбивание мяча. Тактика свободного нападения, позиционное нападение и нападение быстрым прорывом. 

Игра по упрощенным правилам в мини — баскетбол. Упражнения общей физической подготовки. 

Волейбол. Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным шагом вправо и влево, лицом 

и спиной вперед.  Упражнения с мячом: прямая нижняя подача через сетку; прием и передача мяча снизу, 

прием и передача мяча сверху двумя руками (на месте и в движении приставными шагами).  Передачи мяча 

над собой и через сетку.Тактические действия игроков передней линии в нападении и задней линии при 

приеме мяча. Игра в волейбол по правилам.Упражнения общей физической подготовки. 

Лыжная подготовка (18ч) 
Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы. Подъём «полуелочкой». Торможение 

«плугом». Повороты переступанием. Передвижение на лыжах 3 км. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Тематическое планирование (перечень разделов курса и количество часов, необходимое для 

их изучения) 

 

6 класс 

 

Вид программы Количество часов общее четверть 

Легкая атлетика 

 
14  

24 

1 

Элементы баскетбола 10 

Элементы Волейбола 6  

24 

 

2 Гимнастика с элементами акробатики  18 

Лыжная подготовка  18  

30 

 

3 Легкая атлетика 6 

Элементы Волейбола 6 

Элементы Волейбола 4  

 

27 

 

4 Элементы баскетбола 8 

Легкая атлетика 

 

12 

 

Итого: 102   

 

7 класс 

           Планируемые результаты изучения учебной деятельности 

   Личностные результаты освоения предмета физической культуры: 

1) воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к Отечеству, прошлое и 

настоящее многонационального народа России; осознание своей этнической принадлежности, знание 

истории, языка, культуры своего народа, своего края, основ культурного наследия народов России и 

человечества; усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального 

российского общества; воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

2) формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к 

саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и 

построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и 

профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов, а также на основе 

формирования уважительного отношения к труду, развития опыта участия в социально значимом труде; 

 

 

 

 

3) формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и 

общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие 

современного мира; 

4) 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 нем взаимопонимания; 

5) освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, 

включая взрослые и социальные сообщества; участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в 

пределах возрастных компетенций с учетом региональных, этнокультурных, социальных и экономических 

особенностей; 

6) 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; 

7) формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, детьми 

старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-

исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

8) 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; 

9) формирование основ экологической культуры, соответствующей современному уровню экологического 

мышления, развитие опыта экологически ориентированной рефлексивно-оценочной и практической 

деятельности в жизненных ситуациях; 

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

уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи; 

11) развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия народов России и мира, 

творческой деятельности эстетического характера. 

 



 

 

Метапредметные результаты освоения физической культуры: 

 

- умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи 

в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

- умение самостоятельно планировать пути достижения целей, 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 ее решения; 

- владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в 

учебной и познавательной деятельности; 

 

-Регулятивные УУД: 

 

-Определять и формировать цель деятельности с помощью учителя; - Проговаривать последовательность 

действий во время занятий; 

-Учиться работать по определенному алгоритму; -Адекватно воспринимать оценку учителя. 

-Познавательные УУД: 

 

-Уметь делать выводы в результате совместной работы учителя и учащихся; 

-Осуществлять анализ выполненных действий при игре; -Активно включаться в процесс по выполнению 

заданий; 

-Выражать творческое отношение к выполнению заданий. -Коммуникативные УУД: 

-Умение оформлять свои мысли в устной форме; -Слушать и понимать речь других; 

-Учиться работать в паре, группе, выполнять различные роли; -Участвовать в коллективном обсуждении. 

Предметные результаты освоения физической культуры: 

  

- 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, создание основы для 

формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития физической культуры, 

спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать 

физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной 

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учетом  

 

 

 

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 доврачебную помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в 

организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

- расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; 

формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: 

оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий 

физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных 

проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность ее 

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, приемами и физическими упражнениями 

из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной 

деятельности; расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, в 

том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

"Готов к труду и обороне" (ГТО); 

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; 

раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий 

физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 



 

 

 

разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их 

направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим 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 помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных 

занятий физическими упражнениями; 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; 

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 движений); 

выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений; 

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

выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного 

чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 

 

 

выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального  развития основных физических 

качеств. 

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; 

вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения 

самостоятельных занятий с 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; 

выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных 

отклонений 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 Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне»; 

выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

проплывать учебную дистанцию вольным стилем.



 

Содержание учебного предмета 

 

 

Знание о физической культуре. 

 

 История физической культуры. Возрождение Олимпийских игр, роль 

 

Пьера де Кубертена в их становлении и развитии, цель и задачи олимпийского движения, 

олимпийские идеалы и символика. Современные Олимпийские игры. 

  Базовые понятия физической культуры. Физическая подготовка как система регулярных 

занятий по развитию физических качеств; понятия силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации 

движений и ловкости 

  Физическая культура человека. Правила закаливания организма 

способами принятия воздушных и солнечных ванн, купания. 



 Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение 

 

требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и 

одежды для проведения занятий по развитию физических качеств (в условиях спортивного зала и 

открытой спортивной площадки). 

 Оценка эффективности занятий физической культурой. Измерение частоты сердечных сокращений 

во время занятий и регулирование величины нагрузки в соответствии с

 заданными режимами (согласно плану индивидуальных занятий и 

показателям текущего самочувствия). 

 Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений утренней зарядки и

 физкультминуток и физкультпауз. Комплексы дыхательной гимнастики и 

гимнастики для глаз. 

Физическое совершенствование 

 

 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: 2 кувырка вперед слитно, 2 кувырка назад слитно, стойка на лопатках, 

кувырок в стойку на лопатках, стойка на голове и руках с согнутыми ногами (мальчики), кувырок назад в 

полушпагат, «мост» из положения стоя (девочки), акробатическая комбинация. 

Передвижения по гимнастической скамейке (девочки): поворот на носках в полуприсед, выход в равновесие 

на одной, полушпагат, соскок прогнувшись из стойки поперек. 

Упражнения в висах и упорах, лазание по канату 

 

Лазанье по гимнастической стенке вверх-вниз, горизонтально лицом и спиной к стенке, по 

диагонали. Упражнения специальной физической и технической подготовки (прыжки со скакалкой), 

гимнастическая полоса препятствий. 



 Легкая атлетика. Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. 

 

Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». Прыжок в высоту способом «перешагивание». 

Бег с препятствиями. Спринтерский бег. Кроссовый бег на учебные

 дистанции (протяженность дистанций регулируется            

учителем).            Подвижные игры,            «Лапта». 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

 

 Лыжные гонки. Одновременный, попеременный двухшажный ход. Одновременный     бесшажный и

 одношажный ход. Передвижение с чередованием попеременных     

и     одновременных ходов. Торможение «плугом». Подъем «елочкой». Спуск в низкой стойке. 

Прохождение учебных дистанций с      использованием      разученных      способов      передвижения 

(протяженность дистанции регулируется учителем или обучающимися). Упражнения специальной 

физической и технической подготовки. 

 Спортивные игры. Баскетбол. Ведение мяча с изменением направления и скорости передвижения, с 

отскоком мяча на разную высоту. Остановка прыжком. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и 

одной от плеча. Бросок мяча в корзину одной и двумя руками с места. Бросок мяча в корзину двумя после 

ведения и двух шагов. Игра в баскетбол по упрощенным правилам. Упражнения

 специальной физической и технической 

подготовки. 

Волейбол. Прием и передачи мяча сверху и снизу в парах на месте и после перемещения. Передачи 

мяча над собой. Нижняя прямая подача с 5-6 м. Верхняя подача с 4 м от сетки. Нападающий удар с 

собственного подбрасывания. Пионербол с элементами волейбола. Игра в волейбол по упрощенным 

правилам. Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

 

 

Система оценивания учащихся. 

 

В целях контроля за результативностью урока физической культуры, проверки уровня общей 

физической подготовленности обучающихся два раза в год проводится мониторинг физического развития 

учеников: бег 30м, 

прыжок в длину с места, наклон на гибкость, бег 1 км, подтягивание на высокой перекладине (мальчики) 

и вис (девочки) Успеваемость. Знания, умения, навыки, уровень развития физических качеств 

оцениваются по пятибалльной системе. Может оцениваться как абсолютный результат, так и степень 

прироста того или иного физического качества у конкретного учащегося. 

Предварительный учет осуществляется для выявления и уточнения условий проведения занятий, состояния 

здоровья, физического развития, физической подготовленности, характера производственной деятельности 

учащихся. Текущий учет – это учет показателей учебной работы: посещаемости, успеваемости, 

выполнения программы, а также учет данных врачебного контроля и выполнения учебных нормативов. 

Итоговая оценка – за четверть, за год выставляется за сдачу конкретных нормативов. Преподаватель 

имеет право, как повышать, так и понижать учебный норматив, в зависимости от 

индивидуальных возможностей конкретного учащегося, а также учитывать его отношение к 

учебе, соблюдение норм здорового образа жизни. 

 

 

Содержание данной рабочей программы предназначено для учащихся основной и 

подготовительных медицинских групп. Учащиеся, освобожденные от 

уроков физической культурой, присутствуют на уроках в спортивной форме и выполняют отдельные поручение 

учителя. 

Учебно- тематический план   7 классе 

 

Вид программы Количество часов общее четверть 

Легкая атлетика 

 
14  

24 

1 

Элементы баскетбола 10 

Элементы Волейбола 6  

24 

 

2 Гимнастика с элементами акробатики  18 

Лыжная подготовка  18  

30 

 

3 Легкая атлетика 6 

Элементы Волейбола 6 

Элементы Волейбола 4  

 

 

4 Элементы баскетбола 8 



Легкая атлетика 

 

12 

 

27 

Итого: 102   

 

 

 

 

 

 

 

8 класс 

Планируемые результаты изучения учебной деятельности 

Личностные результаты освоения предмета физической культуры: 

 

1) воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к Отечеству, прошлое и настоящее 

многонационального народа России; осознание своей этнической принадлежности, знание истории, языка, 

культуры своего народа, своего края, основ культурного наследия народов России и человечества; усвоение 

гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; 

воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

2) формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию 

и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению 

дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и 

профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов, а также на основе 

формирования уважительного отношения к труду, развития опыта участия в социально значимом труде; 

3) формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и 

общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие 

современного мира; 

4) 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 нем взаимопонимания; 

5) освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, 

включая взрослые и социальные сообщества; участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в 

пределах возрастных компетенций с учетом региональных, этнокультурных, социальных и экономических 

особенностей; 

6) 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; 

7) формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, детьми 

старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-

исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

8) 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; 

9) формирование основ экологической культуры, соответствующей современному уровню экологического 

мышления, развитие опыта экологически ориентированной рефлексивно-оценочной и практической деятельности 

в жизненных ситуациях; 

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

заботливое отношение к членам своей семьи; 

11) развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия народов России и мира, 

творческой деятельности эстетического характера. 

 

 

 

Метапредметные результаты освоения физической культуры: 

 

- умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в 

учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

- умение самостоятельно планировать пути достижения целей, 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 ее решения; 

- владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в 

учебной и познавательной деятельности; 

 

 

-Регулятивные УУД: 

 

-Определять и формировать цель деятельности с помощью учителя; - Проговаривать последовательность 

действий во время занятий; 

-Учиться работать по определенному алгоритму; -Адекватно воспринимать оценку учителя. 

-Познавательные УУД: 

 

-Уметь делать выводы в результате совместной работы учителя и учащихся; 

-Осуществлять анализ выполненных действий при игре; -Активно включаться в процесс по выполнению 

заданий; 

-Выражать творческое отношение к выполнению заданий. -Коммуникативные УУД: 

-Умение оформлять свои мысли в устной форме; -Слушать и понимать речь других; 

-Учиться работать в паре, группе, выполнять различные роли; -Участвовать в коллективном обсуждении. 

Предметные результаты освоения физической культуры: 

  

- 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, создание основы для формирования 

интереса к расширению и углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского 

движения, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, 

тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учетом 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 

доврачебную помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и 

проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

- расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; 

формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать 

текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой 

посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять 

индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность ее 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, приемами и физическими упражнениями из базовых 

видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 

расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических 

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

выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" 

(ГТО); 

 

 

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; 

раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий 

физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их 

направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим 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 помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями; 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; 

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 движений); 

выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений; 

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

выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и 

игровой деятельности; 

выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного 

чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 

выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального  развития основных физических качеств. 

 

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; 

вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения 

самостоятельных занятий с 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; 

выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных 

отклонений 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 Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне»; 

выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

проплывать учебную дистанцию вольным стилем.                                 

 

 

Содержание учебного предмета 

 

Знание о физической культуре. 

 

История физической культуры. Возрождение Олимпийских игр, роль 

 

Пьера де Кубертена в их становлении и развитии, цель и задачи олимпийского движения, 

олимпийские идеалы и символика. Современные Олимпийские игры. 



Базовые понятия физической культуры. Физическая подготовка как система регулярных занятий 

по развитию физических качеств; понятия силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений 

и ловкости 

Физическая культура человека. Правила закаливания организма 

способами принятия воздушных и солнечных ванн, купания. 

 

Организация и проведение занятий физической культурой.  
Соблюдение 

 

требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря 

и одежды для проведения занятий по развитию физических качеств (в условиях спортивного зала и 

открытой спортивной площадки). 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Измерение частоты сердечных 

сокращений во время занятий и регулирование величины нагрузки в

 соответствии с заданными режимами (согласно плану индивидуальных 

занятий и показателям текущего самочувствия). 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений утренней зарядки и

 физкультминуток и физкультпауз. Комплексы дыхательной гимнастики и 

гимнастики для глаз. 

Физическое совершенствование 

 

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: 2 кувырка вперед слитно, 2 кувырка назад слитно, стойка на лопатках, 

кувырок в стойку на лопатках, стойка на голове и руках с согнутыми ногами (мальчики), кувырок назад в 

полушпагат, «мост» из положения стоя (девочки), акробатическая комбинация. 

Передвижения по гимнастической скамейке (девочки): поворот на носках в полуприсед, выход в 

равновесие на одной, полушпагат, соскок прогнувшись из стойки поперек. Упражнения в висах и упорах, 

лазание по канату. 

 

Лазанье по гимнастической стенке вверх-вниз, горизонтально лицом и спиной к стенке, по 

диагонали. Упражнения специальной физической и технической подготовки (прыжки со скакалкой), 

гимнастическая полоса препятствий Легкая атлетика. Старт с опорой на одну руку с последующим 

ускорением. 

 

Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». Прыжок в высоту способом 

«перешагивание». Бег с препятствиями. Спринтерский бег. Кроссовый бег на 

учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется            

учителем).            Подвижные игры,            «Лапта». 

Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

 

Лыжные гонки. Одновременный, попеременный двухшажный ход. Одновременный     бесшажный и

 одношажный ход. Передвижение с чередованием попеременных     

и     одновременных ходов. Торможение «плугом». Подъем «елочкой». Спуск в низкой стойке. 

Прохождение учебных дистанций с  использованием      разученных      способов      передвижения 

(протяженность дистанции регулируется учителем или обучающимися). Упражнения специальной 

физической и технической подготовки. 

Спортивные игры.  

Баскетбол. Ведение мяча с изменением направления и скорости передвижения, с отскоком мяча на 

разную высоту. Остановка прыжком. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной от плеча. 

Бросок мяча в корзину одной и двумя руками с места. Бросок мяча в корзину двумя после ведения и 

двух шагов. Игра в баскетбол по упрощенным правилам.Упражнения специальной физической и 

технической подготовки. 

Волейбол. Прием и передачи мяча сверху и снизу в парах на месте и после перемещения. Передачи 

мяча над собой. Нижняя прямая подача с 5-6 м. Верхняя подача с 4 м от сетки. Нападающий 

удар с собственного подбрасывания. Пионербол с элементами волейбола. Игра в волейбол по 

упрощенным правилам. Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

 

 

                                       Система оценивания учащихся. 

 



В целях контроля за результативностью урока физической культуры проверкиуровня общей 

физической подготовленности обучающихся два раза в год проводится мониторинг физического развития 

учеников: бег 30м, 

прыжок в длину с места, наклон на гибкость, бег 1 км, подтягивание на высокой перекладине (мальчики) 

и вис (девочки) 

Успеваемость. Знания, умения, навыки, уровень развития физических качеств оцениваются по 

пятибалльной системе. Может оцениваться как абсолютный результат, так и степень прироста того или 

иного физического качества у конкретного учащегося. 

Предварительный учет осуществляется для выявления и уточнения условий проведения занятий, состояния 

здоровья, физического развития, физической подготовленности, характера производственной деятельности 

учащихся. Текущий учет – это учет показателей учебной работы: посещаемости, успеваемости, 

выполнения программы, а также учет данных врачебного контроля и выполнения учебных нормативов. 

Итоговая оценка – за четверть, за год выставляется за сдачу конкретных нормативов. Преподаватель 

имеет право, как повышать, так и понижать учебный норматив, в зависимости от 

индивидуальных возможностей конкретного учащегося, а также учитывать его отношение к 

учебе, соблюдение норм здорового образа жизни. 

 

 

Содержание данной рабочей программы предназначено для учащихся основной  и

 подготовительных медицинских групп. Учащиеся, 

освобожденные от уроков физической культурой, присутствуют на уроках в спортивной форме и выполняют 

отдельные поручение учителя. 

    

 

 

Учебно – тематический план 8 кл 

 

Вид программы Количество часов общее четверть 

Легкая атлетика 

 
14  

24 

1 

Элементы баскетбола 10 

Элементы Волейбола 6  

24 

 

2 Гимнастика с элементами акробатики  18 

Лыжная подготовка  18  

30 

 

3 Легкая атлетика 6 

Элементы Волейбола 6 

Элементы Волейбола 4  

 

27 

 

4 Элементы баскетбола 8 

Легкая атлетика 

 

12 

 

Итого: 102   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 класс 

Планируемые результаты 

 

По окончании 9 класса, обучающиеся должны: 

Знать 

 основы истории развития физической культуры в России (в СССР); 

 особенности развития избранного вида спорта; 

 педагогические, физиологические и психические основы обучения двигательным действиям и 

воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими 

упражнениями с разной функциональной направленностью; 



 биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и 

корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления 

здоровья; 

 физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при 

мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные 

возрастные периоды; 

 возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности 

формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической 

культурой; 

 психофункциональные особенности собственного организма; 

 индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и 

повышения физической подготовленности; 

 способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной 

направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания 

простейших спортивных сооружений и площадок; 

 правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях 

физическими упражнениями. 

Уметь 

 технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, 

использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга; 

 проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки 

и телосложения; 

 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, 

поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности; 

 контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических 

упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций; 

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть 

культурой общения; 

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, 

оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях; 

 пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими 

средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 

Демонстрировать (навыки) 

Физические 

способности 

Физические упражнения Мальчики  Девочки  

Скоростные  Бег 60м с высокого старта с опорой на руку, с 9,2 10,2 

Силовые  

 

Прыжок в длину с места, см 180 165 

Лазание по канату на расстояние 6м, с 12  –  

Поднимание туловища, лежа на спине руки за 

головой, кол-во раз 

 –  18 

Выносливость Кроссовый бег 2000м  8 мин 50с 10 мин 20с 

Передвижение на лыжах 2000м 16мин 30с 21мин 00с 

Координация Последовательное выполнение пяти кувырков, с. 10,0 14,0 

Броски малого мяча в стандартную мишень, м. 12,0 10,0 

 

 

9 класс 

Содержание программы учебного курса. 
 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и 

самоконтроля 

 

Программный материал по данному разделу можно осваивать как на специально отведенных уроках (1—2 ч в 

четверти), так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных качеств. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные основы. Влияние возрастных 

особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность 

школьников. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. 

Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям. Защитные 

свойства организма и их профилактика средствами физической культуры. 



Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые 

особенности школьников и направленно воздействующих на совершенствование соответствующих физических 

функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе 

самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом различной направленности. 

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в 

развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью 

двигательных действий. 

Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое 

развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно-значимых свойств и качеств. 

Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их 

общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной 

помощи при травмах и ушибах. 

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. 

Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных 

игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития физических 

способностей и тестирования уровня двигательной подготовленности. Ведение тетрадей по самостоятельным 

занятиям физическими упражнениями, контролю за функциональным состоянием организма, физическим 

развитием и физической подготовленностью. Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и 

развития физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее 

значение в формировании здорового образа жизни современного человека. 

Изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, изложение взглядов и отношений к ее 

материальным и духовным ценностям. Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках физической 

культуры. 

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22 °С), безразличные (+20...+22 °С), прохладные 

(+17...+20 °С), холодные (0...+8 °С), очень холодные (ниже О °С). 

Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных процедур 

указана в программе начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных 

особенностей и состояния здоровья учащихся. Пользование баней 1—2 раза в неделю. Температура в парильне 

+70...+90 °С (2—3 захода по 3—7 мин). 

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение 

нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других антропометрических показателей. 

Приемы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, координационной 

направленности. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности. 

 

 

Спортивные игры 

С 5 класса начинается обучение технико-тактическим действиям одной из спортивных игр. В качестве базовых 

игр рекомендуются баскетбол, ручной мяч, волейбол или футбол. При наличии в школе, регионе определенных 

традиций и соответствующих условий вместо указанных спортивных игр в содержание программного материала 

можно включать любую другую спортивную игру (хоккей с мячом, с шайбой, на траве, бадминтон, теннис и др.). 

В этом случае учитель самостоятельно разрабатывает программы обучения технике и тактике избранной 

спортивной игры, ориентируясь на предложенную схему распределения программного материала. 

Обучение сложной технике игры основывается на приобретенных в начальной школе простейших умениях 

обращения с мячом. По своему воздействию спортивная игра является наиболее комплексным и универсальным 

средством развития ребенка. 

Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, командах, подвижные 

игры и задания с мячом создают неограниченные возможности для развития прежде всего 

координационных.(ориентирование в пространстве, быстрота реакции и перестроения двигательных действий, 

точность дифференцирования и оценивания пространственных, временных и силовых параметров движений, 

способность к согласованию отдельных движений в целостные комбинации) и кондиционных (силовых, 

выносливости, скоростных) способностей, а также всевозможных сочетаний этих групп способностей. Од-

новременно материал по спортивным играм оказывает многостороннее влияние на развитие психических 

процессов учащегося (восприятие, внимание, память, мышление, воображение и др.), воспитание нравственных и 

волевых качеств, что обусловлено необходимостью соблюдения правил и условий игровых упражнений и самой 

игры, согласования индивидуальных, групповых и командных взаимодействий партнеров и соперников. 

Уже с 5 класса необходимо стремиться учить детей согласовывать индивидуальные и простые командные 

технико-тактические взаимодействия (с мячом и без мяча) в нападении и в защите, начиная с применения 

подобранных для этой цели подвижных игр (типа «Борьба за мяч», «Мяч капитану») и специальных, постепенно 

усложняющихся игровых упражнений (форм). 

Игровые упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для самостоятельного выполнения 

заданий с мячом, реализации на практике индивидуального и дифференцированного подходов к учащимся, 

имеющим существенные индивидуальные различия (способности). В этой связи особой заботой следует 



окружить детей со слабой игровой подготовкой, активно включая их в разнообразные виды игровой 

деятельности. 

Материал игр является прекрасным средством и методом формирования потребностей, интересов и эмоций 

учеников. В этой связи обучение игровому материалу содействует самостоятельным занятиям спортивными 

играми. 

Гимнастика с элементами акробатики 

 

Обучение гимнастическим упражнениям, начатое в 1—4 классах, расширяется и углубляется. Более сложными 

становятся упражнения в построениях и перестроениях, общеразвивающие упражнения без предметов и с 

предметами (набивными мячами, палками, обручами, скакалками, булавами, лентами), акробатические 

упражнения, упорные прыжки, упражнения в висах и упорах на различных гимнастических снарядах. 

Большое разнообразие, возможность строго направленного воздействия делают гимнастические упражнения 

незаменимым средством и методом развития координационных (ритма, равновесия, дифференцирования 

пространственных, временных и силовых параметров движений, ориентирования в пространстве, согласования 

движений) и кондиционных способностей (силы рук, ног, туловища, силовой выносливости, гибкости). 

Начиная с 5 класса усиливается дифференцированный подход к мальчикам и девочкам при выборе снарядов, 

дозировке гимнастических упражнений. Для повышения интереса детей к занятиям, содействия эстетическому 

воспитанию большое значение приобретает музыкальное сопровождение занятий. 

После овладения отдельными элементами гимнастические упражнения рекомендуется выполнять в связках, 

варьируя сочетания, последовательность и число упражнений, включенных в несложные комбинации. 

Занятия по отделениям, строгая регламентация, необходимость соблюдения дисциплины и порядка позволяют 

воспитывать такие волевые качества, как самостоятельность, дисциплинированность, чувство коллективизма. В 

свою очередь, упражнения на снарядах содействуют воспитанию смелости, решительности, уверенности. 

Гимнастические упражнения создают благоприятные условия для воспитания самоконтроля и самооценки 

достигнутых результатов. 

С учетом большой доступности, возможности индивидуальных тренировок гимнастические упражнения 

являются хорошим средством для организации и проведения самостоятельных занятий, особенно при развитии 

силы, гибкости и улучшении осанки. 

 

Легкая атлетика 

 

После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях, входящих в содержание 

программы начальной школы, с 5 класса начинается обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в 

длину и высоту с разбега, метаниям . 

Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию прежде всего кондиционных и 

координационных способностей. Основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям в этом 

возрасте является освоение согласования движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. После 

стабильного выполнения разучиваемых двигательных действий следует разнообразить условия выполнения 

упражнений, дальность разбега в метаниях и прыжках, вес и форму метательных снарядов, способы преодоления 

естественных и искусственных препятствий и т. д. для повышения прикладного значения занятий и дальнейшего 

развития координационных и кондиционных способностей. 

Правильное применение материала по легкой атлетике способствует воспитанию у учащихся морально-волевых 

качеств, а систематическое проведение занятий на открытом воздухе содействует укреплению здоровья, 

закаливанию. 

Точная количественная оценка результатов легкоатлетических упражнений создает благоприятные возможности, 

позволяющие обучить школьников проведению самостоятельного контроля и оценки физической 

подготовленности. 

Способы прыжков учитель определяет самостоятельно в зависимости от наличия соответствующей материальной 

базы, подготовленности учащихся и методического мастерства. Наиболее целесообразными в освоении в 5—7 

классах являются прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги», в высоту с разбега способом 

«перешагивание». В 8—9 классах можно использовать другие, более сложные спортивные способы прыжков. 

Учитывая большую доступность и естественность легкоатлетических упражнений, особое значение следует 

уделять формированию умений учащихся самостоятельно использовать легкоатлетические упражнения во время 

проведения занятий (тренировок) в конкретных условиях проживания. 

 

 

 

 

 

Лыжная подготовка 

 

В начале занятий лыжной подготовкой рекомендуется равномерное прохождение дистанции длиной 2—3 км. 

Затем с увеличением скорости передвижения дистанция сокращается. Повышение скорости планируется 



постепенно к концу занятий лыжной подготовкой, что обеспечит суммарную нагрузку и подготовит учащихся к 

сдаче контрольных нормативов. 

Умению правильно распределять силы на дистанции учащиеся обучаются на кругах длиной до 1 км с фиксацией 

времени прохождения каждого круга и последующим анализом результатов. Рекомендуется также провести 1—

2-темповые тренировки, что помогает распределить силы на всей дистанции и улучшает функциональные 

показатели школьников. 

На каждом занятии необходимо уделять внимание устранению ошибок в технике, возникающих при увеличении 

скорости передвижения на различных дистанциях. 

Успешное освоение техники передвижения на лыжах во многом зависит не только от качества уроков 

физической культуры, но и от самостоятельных занятий учащихся и выполнения домашних заданий. Задача 

педагога — ознакомить учащихся с правилами самостоятельной работы для того, чтобы эти занятия не имели 

отрицательного эффекта. 

 

Элементы единоборств ( включено в раздел гимнастики) 

 

Начиная с 7 класса в содержание программного материала включены элементы единоборств. Этот материал, во-

первых, способствует овладению учащимися жизненно важными навыками единоборств, во-вторых, оказывает 

разностороннее воздействие на развитие координационных (ориентирование в пространстве, быстрота 

реагирования и перестроения двигательных действий, равновесие, вестибулярная устойчивость, способность к 

произвольному расслаблению мышц, дифференцирование силовых параметров движения) и кондиционных 

(скоростно-силовых, силовых, силовой выносливости) способностей. Занятия с использованием единоборств 

содействуют также воспитанию волевых качеств: смелости, решительности, уверенности. 

Элементы данного раздела можно изучать в течение всего урока или включать отдельными частями при 

прохождении материала других разделов, прежде всего гимнастики. Занятия по овладению техническими 

приемами единоборств требуют тщательной подготовки мест занятий, соблюдения гигиенических правил и 

техники безопасности. 

При соответствующей подготовке учителя программный материал может быть расширен за счет изучения 

приемов других видов единоборств, включая восточные. 

Часы на более углубленное освоение этого материала можно выделить из вариативной части программы. 

 

Для нормального физического развития детского организма необходимо ежедневно не менее 2 – 2,5ч. 

Активных занятий физическими упражнениями. Двигательную активность необходимо восполнить занятиями 

дома с помощью самостоятельных упражнений и игр.  

Домашнее задание по физической культуре складываются из выполнения комплексов упражнений 

(Приложение), физкультурных пауз во время приготовления уроков, упражнений на силу, гибкость, быстроту, 

координацию движений. Дополняют их новые задания по мере прохождения программного материала.  

Важным направлением в организации физического воспитания является врачебный контроль. На основании 

данных о состоянии здоровья и физического развития учащиеся распределяются для занятий ФК на основную (I, 

II), подготовительную (III), и специальную (IV) медицинскую группы. Данная программа рассчитана на 

основную (I, II) и подготовительную (III) медицинскую группу. 

 

 

 

Учебно- тематический план -  9 класс 

 

Вид программы Количество часов общее четверть 

Легкая атлетика 

 
9  

24 

1 

Элементы Волейбола – 20ч.; 15 

Элементы Волейбола 5  

24 

 

2 Элементы  Баскетбола – 20ч.; 

 
19 

Элементы  Баскетбола 1  

30 

 

3 Лыжная подготовка – 23ч.; 

 

23 

Гимнастика с элементами акробатики 6 

Гимнастика с элементами акробатики 14  

 

24 

 

4 Легкая атлетика 

 

10 

Итого: 102   

 
 



 



 

 



 


