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Пояснительная записка 
 

Данная рабочая программа составлена на основании:  
 Закона Российской Федерации «Об образовании», ст. 32 «Компетенция и 

ответственность образовательного учреждения» (п.67); 
 концепции модернизации Российского образования; 
 стандарта  основного общего образования по физической культуре  (базовый 

уровень); 
 примерной программы основного общего образования по физической 

культуре  (базовый уровень); 
 сборника рабочих программ по физической культуре. Предметная линия 

учебников 5-9 классы Виленский М.Я., Лях В.И.;  
 федерального компонента государственного стандарта основного общего 

образования с учетом ФГОС ООО; 
 федерального перечня учебников, рекомендованных Министерством 

образования Российской Федерации к использованию в образовательном 
процессе в общеобразовательных учреждениях; 

 требований к оснащению образовательного процесса в соответствии с 
содержанием учебных предметов компонента государственного стандарта 
общего образования; 

 тематического планирования учебного материала; 
 базисного учебного плана. 

Рабочая программа конкретизирует содержание блоков образовательного 
стандарта, дает распределение учебных часов по крупным разделам курса и 
последовательность их изучения физической культуры в 5 классе. 

Содержание данной рабочей программы при двух учебных занятиях в неделю 
основного общего образования по физической культуре направлено в первую очередь на 
выполнение федерального компонента государственного стандарта образования по 
физической культуре и, соответственно, на выполнение базовой части комплексной 
программы по физической культуре. 

Помимо выполнения обязательного минимума содержания основных 
содержательных программ, в зависимости от региона его особенностей – климатических, 
национальных, а также от возможностей материальной физкультурно-спортивной базы  
включается и дифференцированная часть физической культуры. 

Данная программа рассчитана на условия типовых образовательных учреждений со 
стандартной базой для занятий физическим воспитанием и стандартным набором 
спортивного инвентаря. 
      Роль предмета 
      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 задач, 
направленных на: 

 укрепления здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 
обучение жизненно важным двигательным умением и навыкам; 

 развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 
приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 

 воспитание потребности и умения  самостоятельно заниматься физическими 
упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения 
работоспособности  и укрепления здоровья; 

 содействие воспитанию направленных и волевых качеств, развитие психических 
процессов и свойств личности. 



        Система физического воспитания, объединяющая урочные, и внеклассные и 
внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать 
максимально благоприятные условия для развития и развития не только физических, но и 
духовных способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов 
дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи 
личностного и деятельного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-
воспитательного процесса. 
         Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою 
деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций на 
физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся 
потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, 
воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, 
приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам творческого 
применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня 
физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных 
знаний. 

Цели и задачи 
Целью реализации программы 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 программы обеспечивается решением следующих основных 

задач, направленных на: 
 укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 
 обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 
 развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 
 приобретение необходимых знаний в области физической культуры и 

спорта; 
 воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, 
повышения работоспособности и укрепления здоровья; 

 содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие 
психических процессов и свойств личности. 

 
Решая задачи физического воспитания,  необходимо ориентировать свою 

деятельность на такие важные компоненты как воспитание ценностных ориентаций на 
физическое и духовмое совершенствование личности, формирование у учащихся по-
требностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, 
воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, 
приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам творческого 
применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня 
физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных 
занятий. 

Задачи физического воспитания учащихся 5 класса: 
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; 

 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 в учебном плане 
Рабочая программа основного образования по физической культуре составлена в 

соответствии с количеством часов, указанных в Базисном плане образовательных 
учреждений общего образования. На изучение предмета «Физическая культура» в 5 классе 
отводится 68 ч из расчета 2 ч в неделю.  

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета 
Содержание учебного предмета «Физическая культура» направленно на 

воспитание высоконравственных, творческих, компетентных и успешных граждан России, 
способных к активной самореализации в общественной и профессиональной 
деятельности, умело использующих ценности физической культуры для укрепления и 
длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и 
организации здорового образа жизни.  
 

Планируемый уровень подготовки 
Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те 

итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении 
обучения в основной школе. 

 Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую 
функцию. Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения 
программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание 
образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, 
оканчивающим основную школу. 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» 
в основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — 
частное — конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными 
и личностными результатами. 

Личностные результаты освоения предмета физической культуры. 
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 



культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном 
отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, 
накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической 
культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 
личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

 
 Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 
В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития 
и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым 
нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 
функциональных возможностях организма, способах профилактики 
заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

• владение знаниями по основам организации и проведения занятий 
физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, 
составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, 
индивидуальными особенностями физического развития и физической 
подготовленности. 

 В области нравственной культуры: 
• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 
соревновательной деятельности; 

• способность активно включаться в совместные физкультурно-
оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их 
организации и проведении; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время 
совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные 
проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к 
окружающим. 

 В области трудовой культуры: 
• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха; 
• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила 
безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 
спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 
соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 
• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно со-хранять при 

разнообразных формах движения и пере движений; 
• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм 

и представлений посредством занятий физической культурой; 
• культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

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

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и 
творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях 
физической культурой; 

• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 
совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и 
спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 



• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 
находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во 
время учебной и игровой деятельности. 

 В области физической культуры: 
• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений 

(ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных 
изменяющихся внешних условиях; 

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 
различной функциональной направленности, технических действий базовых 
видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной 
деятельности; 

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при 
выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

 
Метапредметные  результаты освоения физической культуры. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 
качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном 
применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. 
Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в 
единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, 
универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса 
(умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся. 

 Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 
В области познавательной культуры: 

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 
развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  
психических и нравственных качеств; 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и 
самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной 
деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

• понимание физической культуры как средства организации здорового образа 
жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

 В области нравственной культуры: 
• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные 
возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры 
взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при 
совместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 
дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 
результаты собственной деятельности. 
 В области трудовой культуры: 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к 
освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность 
выполнения заданий; 

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

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 
деятельности, активное использование занятий физической культурой для 
профилактики психического и физического утомления. 
 В области эстетической культуры: 



• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с 
культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической 
красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;  

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 
двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 
привлекательностью; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 
мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических 
способов общения и взаимодействия. 
 В области коммуникативной культуры: 

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой 
форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 
совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 
обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 
 В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм 
занятий физической культурой, их планирования и содержательного 
наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических 
упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической 
культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой 
спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального 
здоровья, физического развития и физической подготовленности, 
использование этих показателей в организации и проведении 
самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 
Предметные  результаты освоения физической культуры. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 
деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного 
предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах 
двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических 
задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической 
культурой. 

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

 В области познавательной культуры: 
• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 
• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, 

их целей, задач и форм организации; 
• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 
организации здорового образа жизни. 
В области нравственной культуры: 

• способность проявлять инициативу и творчество при организации 
совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное 
отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и 
технической подготовленности; 

• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых 
двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их 
выполнения; 



• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 
сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила 
игры и соревнований. 
В области трудовой культуры: 

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

• способность организовывать самостоятельные занятия физической 
культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, 
спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 
профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические 
упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую 
профессиональную деятельность. 
 В области эстетической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической 
культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать 
комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости 
от индивидуальных особенностей физического развития; 

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию 
культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и 
пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от 
индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического 
развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и 
представлениями. 
 В области коммуникативной культуры: 

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

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими 
упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации и 
проведения; 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов 
спорта, владеть информационными жестами судьи. 
 В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной 
направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 
оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной 
педагогической направленностью, регулировать величину физической 
нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей 
организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых 
двигательных действий и развитию основных физических качеств, 
контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 

Так же к предметным результатам освоения физической культуры нужно 
относить следующие требования:  

 В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью 
пробегать 60 м из положения низкого старта; в ранномерном 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 четьгрехшажного варианта 
бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с 



места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—
15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро 
движущейся цели с 10—12 м. 

 В гимнастическах и акробатическах упражнениях: выполнять 
комбинацию из четырех 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, палка, скакалка, обруч), состоящую из шести элементов, 
или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; 
выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, 
включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный 
кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот 
в упор стоя на одном колене (девочки). 

 В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным 
правилам). 

 Физическая подготовленность: должна соответствовать, как 
минимум, среднему уровню показателей развития основных 
физических способностей (табл. 8), с учетом региональных 
условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

 Способы физкультурно-оздоровательной деятельности: 
самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, 
координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать 
правила самоконтроля и безопасности во время выполнения 
упражнений. 

 Способы спортивной деятельности: участвовать в 
соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, 
прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на 
выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из 
видов спорта. 

 Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: 
соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену 
занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать 
товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; 
проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

 
Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными 

особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим 
воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих вариативной части 
(материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному 
изучению одного или нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учитель. 

 
Требования к уровню подготовки обучающихся 

 Знать: 
 основы истории развития физической культуры в России; 
 особенности развития избранного вида спорта; 
 педагогические, физиологические и психологические основы обучения 

двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы 
построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной 
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 уiiражнениями. 

Уметь: 
o технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной 
деятельности и организации собственного досуга; 

o проврдить самостоятельные занятия по развитию основных физических 
способностей, коррекции осанки и телосложения; 

o разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать 
физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной 
работоспособности; 

o контролировать и регулировать функциональное состояние организма при 
выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и 
совершенствования физических кондиций; 

o управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 
сверстниками, владеть культурой общения; 

o соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 
физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и 
несчастных случаях; 

o пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, 
специальными техническими средствами с целью повышения эффективности 
самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Система оценивания и контроля 
Основная форма организации учебного процесса -  урок (вводные уроки, уроки 

изучения нового материала, комбинированные уроки, уроки формирования умений, уроки 
проверки,  контроля и коррекции, уроки повторения изученного материала, обобщающие 
уроки, проектная деятельность). 

Формы контроля знаний, умений и навыков: 
 текущий контроль-оценивание техники выполнения упражнений по темам; 
 промежуточная аттестация -  1-триместр (лёгкая атлетика: бег на 30 м, 60 м, 

1000 м, 1500 м, 300 м, метание мяча, прыжки в длину, подтягивание; 
гимнастика: акробатические упражнения. 2 – триместр (гимнастика: 
акробатические упражнения, лазание по канату, прыжки со скакалкой; лёгкая 
атлетика- прыжки в высоту с разбега, челночный бег, лыжная подготовка.3- 
триместр( спортивные игры- технические приёмы владения мячом, лёгкая 
атлетика - бег на 30 м, 60 м, 1000 м, 1500 м, 300 м, метание мяча, прыжки в 
длину с места, подтягивание, поднимание туловища.); 

 итоговая аттестация: 
 итоговый годовой зачёт. 

Критериями оценки по физической культуре являются качественные и 
количественные показатели. Качественные показатели – степень овладения программным 
материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-



оздоровительной деятельности и др. Количественным показателем является 
положительная динамика физической подготовленности, складывающаяся обычно из 
показателей развития основных физических способностей. 

В отношении качественных показателей при оценке знаний учащихся по предмету 
«Физическая культура» надо учитывать их глубину, полноту, аргументированность, 
умение использовать применительно к конкретным случаям и занятиям физическими 
упражнениями. 

 
Оценка техники владения двигательными действиями и навыками 

осуществляется по следующим примерным критериям: 
«5» – двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в 

надлежащем темпе, легко и четко; учащиеся по заданию учителя используют его в 
нестандартных условиях; 

«4» – двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, 
наблюдается некоторая скованность движений; 

«3» – двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна 
грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному 
выполнению. 

«2» – двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, 
неуверенно, нечетко. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями 
являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 

Метод открытого наблюдения заключается в том, что учащиеся знают, кого и что 
будет оценивать учитель. Скрытое наблюдение состоит в том, что учащимся известно 
лишь то, что учитель будет вести наблюдение за определенными видами двигательных 
действий. 

Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных 
учащихся в усвоении программного материала и демонстрации классу образцов 
правильного выполнения двигательного действия. 

Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными 
умениями и навыками, качества выполнения домашних заданий. 

Суть комбинированного метода состоит в том, что учитель одновременно с 
проверкой знаний оценивает качество освоения техники соответствующих двигательных 
действий. 

Данные методы можно применять и индивидуально, и фронтально, когда 
одновременно оценивается большая группа или класс в целом. 

По основам знаний. 
Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, 

аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания 
применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими 
упражнениями. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое 
понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, 
своего опыта. 

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

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая 
последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения 
использовать знания в своем опыте. 

С целью проверки знаний используются различные методы. 
Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между 

выполнением упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не рекомендуется 
использовать данный метод после значительных физических нагрузок. 



Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с 
вопросами и веером ответов на них. Учащийся должен выбрать правильный ответ. Метод 
экономичен в проведении и позволяет осуществлять опрос фронтально. 

Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их 
учащимися в конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по 
развитию силы учащиеся сопровождают выполнением конкретного комплекса и т.п.  

 
По уровню физической подготовленности. 
Оценивая уровень физической подготовленности, следует принимать во внимание 

реальные сдвиги учащихся в показателях физической подготовленности за определенный 
период времени. При оценке сдвигов в показателях развития определенных физических 
качеств учитель должен принимать во внимание особенности развития двигательных 
способностей, динамику их изменения у детей определенного возраста, исходный уровень 
достижений конкретных учащихся. При прогнозировании прироста скоростных 
способностей, являющихся наиболее консервативными в развитии, не следует 
планировать больших сдвигов. Напротив, при прогнозировании показателей 
выносливости в беге умеренной интенсивности, а также силовой выносливости темпы 
прироста могут быть довольно высокими. 

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

вышеприведенных аргументов, поскольку в каждом конкретном случае прогнозирование 
этих темпов осуществить невозможно. Задания учителя по улучшению показателей 
физической подготовленности должны представлять для учащихся определенную 
трудность, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии 
систематических занятий дает основание учителю для выставления учащимся высокой 
оценки. 

Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы 
баллов, полученных учащимся за все составляющие: знания, двигательные умения и 
навыки, умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность, сдвиги в 
показателях физической подготовленности. При этом преимущественное значение имеют 
оценки за умение осуществлять собственно двигательную, физкультурно-
оздоровительную и спортивную деятельность. 

 
Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской 

группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных 
действий, которые им противопоказаны по состоянию здоровья. 

 
Учащиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, оцениваются по 

овладению ими разделом «Основы знаний», умениями осуществлять физкультурно-
оздоровительную деятельность и доступные им двигательные действия. 

Норматив 
5 класс 

«3» «4» «5» 

Прыжок в длину с места 
м 150 160 170 

д 145 150 160 

Кросс, 1000 м. 
м 5.55 5.25 4.50 

д 6.30 5.55 5.25 

Прыжок в высоту 
м 90 100 110 

д 85 90 100 

Метание мяча 
м 24 27 30 

д 16 18 20 

30 м. 
м 6,4 5,8 5,2 

д 6,8 6,0 5,4 

60 м. 
м 11,1 10,6 10,1 

д 11,5 11,0 10,5 



 
Контрольные тесты  

 

        Оценка 
 

Упражнения    

Девочки Мальчики 

Отлично Хорошо 
Удовлетво-
рительно 

Отлично Хорошо 
Удовлетво-
рительно 

Челночный бег 
3х10м, с 

8,6  и 
меньше 

8,7-9,0 
9,1 и 

больше 
8,2  и 

меньше 
8,3-8,5 

8,6 и 
больше 

Прыжки через 
скакалку ,1 мин 

110 и 
больше 

109-91 
90 и 

меньше 
90 и 

больше 
89-71 

70 и 
меньше 

Подтягивание 
14  и 

больше 
13-6 5 и меньше 

8 и 
больше 

7-4 
3 и 

меньше 
Поднимание 

туловища за 30 с 
16 и 

больше 
10-15 9 и меньше 

22 и 
больше 

12-21 
11 и 

меньше 

Сила кисти, кг 
18 и 

больше 
15-10 

12  и 
меньше 

24  и 
больше 

21-17 
16 и 

меньше 

 
 

Содержание рабочей программы 
 
Лёгкая атлетика:( 20часов) 

 Основная направленность 
 

5 класс 

На овладение техникой 
спринтерского бега 

Высокий старт от 15 м 
Бег  с ускорением от30 до40 м 
Скоростной бег до 40 м 
Бег на результат 60 м 

На овладение техникой длительного 
бега 

Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин 
Бег 1000 м 

На овладение техникой прыжка в 
длину 

Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега 

На овладение техникой прыжка в 
высоту 

Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега 

На овладение техникой метание  
малого мяча в цель и на дальность 

Метание теннисного мяча с места на дальность 
отскока от стены, на заданное расстояние, на 
дальность, в коридор 5-6м, в горизонтальную и 
вертикальную цель 
 
Бросок набивного мяча (2кг) двумя руками из-за 
головы, от груди, снизу вперёд-вверх, из 
положения стоя грудью и боком в направлении 
броска  с места; то же с шага; снизу вверх на 
заданную и максимальную высоту 
Ловля набивного мяча (2кг) двумя руками после 
броска вверх; с хлопками ладонями после 
приседания 

На развитие выносливости Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на 
местности, минутный бег, эстафеты, круговая 
тренировка 

На развитие скоростно-силовых 
способностей 

Возможные прыжки и многоскоки, метания в цель 
и на дальность разных снарядов из разных и.п., 
толчки и броски набивных мячей весом до 3кг с 
учётом возрастных и половых способностей 



На развитие скоростных 
способностей 

Эстафеты, старты из различных и.п., бег с 
ускорением, с максимальной скоростью 

На развитие координационных 
способностей 

Варианты челночного бега, бега с изменением 
направления, скорости, способа перемещения, бег с 
преодолением препятствий и на местности, прыжки 
через препятствия, на точность приземления и в 
зоны, метания различных снарядов из различных  
и. п .в цель и на дальность (обеими руками) 

Самостоятельные занятия Упражнения и простейшие программы развития 
выносливости, скоростно-силовых, скоростных и 
координационных способностей на основе 
освоенных лёгкоатлетических упражнений. 
Правила самоконтроль. 

 
Гимнастика: (8 часов) 

Основная направленность 5 класс 

На основание строевых 
упражнений 

Перестроение из колонны по одному в колонну по 
четыре дроблением и сведением; из колонны по два и 
по четыре в колонну по одному разведением и 
слиянием, по восемь в движении  

На освоение 
общеобразовательных 
упражнений без предметов на 
месте и в движении 

Сочетание различных положений рук, ног, туловища. 
Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в 
движении, с маховыми движениями ногой, с 
подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые 
связки. Общеразвивающие упражнения в парах 

На освоение 
общеобразовательных 
упражнений с предметами  

Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями 
(1-3 кг) 
Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, 
палками 

На освоение и совершенствование 
висов и упоров 

Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; 
подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе 
 
Девочки: смешанные висы; подтягивание из виса лежа 

На освоение опорных прыжков Вскок в упор присев, сосков прогнувшись( козел в 
ширину, высота (80-100 см) 

На освоение акробатических 
упражнений 

Кувырок вперед и назад; стойка на лопатках  

На развитие координационных 
способностей 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с 
предметами; то же с различными способами ходьбы, 
бега, прыжков, вращений. Упражнения с 
гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, 
на гимнастической скамейке, брусья, перекладине, 
гимнастическом козле и коне. Акробатические 
упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического 
мостика в глубину. Эстафеты и игры  
использованием гимнастических упражнений и 
инвентаря 

На развитие силовых 
способностей и силовой 
выносливости 

Лазание по канату,  шесту, гимнастической лестнице. 
Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с 
гантелями, набивными мячами 

На развитие скоростно-силовых 
способностей 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски 
набивного мяча 



На развитие гибкости Общеразвивающие упражнения с повышенной 
амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, 
коленных суставов и позвоночника. Упражнение с 
партнером, акробатические, на гимнастической стенке. 
Упражнение с предметами 

Самостоятельные занятия Упражнения и простейшие программы по развитию 
силовых, координационных способностей и гибкости с 
предметами и без предметов, акробатические, с 
использованием гимнастических снарядов. Правила 
самоконтроля. Способы регулирование физической 
нагрузки 

 
Спортивные игры: (29часов) 

Основная направленность 5 класс 

БАСКЕТБОЛ 

На овладение техникой 
передвижений, остановок, поворотов 
и стоек 

Стойки игрока. Перемещение в стойке 
приставными шагами боком, лицом и спиной 
вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. 
Повороты без мяча и с мячом  
Комбинации из освоенных элементов техники 
передвижений (перемещения в стойке, остановка, 
поворот, ускорение) 

На освоение ловли и передача мяча Ловля и передача мяча двумя руками от груди и 
одной рукой от плеча на месте и в движении без 
сопротивления защитника ( в парах, тройках, 
квадрате, круге)  

На освоение техники ведения мяча Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке 
на месте, в движении по прямой, с изменением 
направления движения и скорости.  
Ведение без сопротивления защитника ведущей и 
не ведущей рукой 

На овладение техникой бросков мяча Броски одной и двумя руками с места и в движении 
(после ведения, после ловли) без сопротивления 
защитника. Максимальное расстояние до корзины 
3,60 м 

На освоение индивидуальной 
техники защиты 

Вырывание и выбивание мяча 

На закрепление техники владения 
мячом и развитие координационных 
способностей 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, 
передача, ведение, бросок 

На закрепление техники 
перемещений, владения мячом и 
развитие координационных 
способностей 

Комбинация из освоенных элементов техники 
перемещений и владения мячом 

На освоение тактики игры Тактика свободного нападения 
Позиционное нападение (5:0) без изменения 
позиций игроков 
Нападение быстрым прорывом (1:0) 
Взаимодействие двух игроков «отдай мяч и выйди» 

На овладение игрой и комплексное 
развитие психомоторных 
способностей 

Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола 
Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3 



ВОЛЕЙБОЛ 
На овладение техникой 
передвижений, остановок, поворотов 
и стоек 

Стойки игрока. Перемещение в стойке 
приставными шагами боком, лицом и спиной 
вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть 
на пол, встать, подпрыгнуть и др.) 
Комбинации из освоенных элементов техники 
передвижений(перемещение в стойке, остановки, 
ускорения) 

На освоение техники приема и 
передач мяча  

Передача мяча сверху двумя руками на месте и 
после перемещения. Передачи мяча над собой. То 
же через сетку. 

На овладение игрой и комплексное 
развитие психомоторных 
способностей 

Игра по упрощенным правилам мини-волейбола 
Игра и игровые задания с ограниченным числом 
игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках 

На развитие координационных 
способностей (ориентирование в 
пространстве, быстрота реакции и 
перестроение двигательных 
действий, дифференцирование 
силовых, пространственных и 
временных параметров движений, 
способностей к согласованию 
движений и ритму) 

Упражнения по овладению и совершенствованию в 
технике перемещений и владения мячом, типа бега 
с изменением направления, скорости, челночный 
бег с ведением и без ведения мяча и др; метание в 
цель различными мячами, жонглирование, 
упражнения на быстроту и точность реакции, 
прыжки в заданном ритме; всевозможные 
упражнения с мячом, выполнение также в 
сочетании с бегом, прыжками, акробатическими 
упражнениями и др. игровые упражнения типа 2:1, 
3:1, 2:2, 3:2, 3:3 

На развитие выносливости Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с 
мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с 
до 12мин  

На развитие скоростных и 
скоростно-силовых способностей 

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, 
ритма, из различных и.п. Ведение мяча в высокой, 
высокой низкой стойке с максимальной частотой в 
течение 7_10 с. Подвижные игры, эстафеты с 
мячом и без мяча. Игровые упражнения с 
набивным мячом, в сочетании с прыжками, 
метаниями и бросками мячей разного веса в цель и 
на дальность 

На освоение техники нижней прямой 
подачи 

Нижняя прямая подача мяча расстояния 3_6 м от 
сетки 

На освоение техники прямого 
нападающего удара 

Прямой нападающий удар после подбрасывания 
мяча партнером 

На закрепление техники владения 
мячом и развитие координационных 
способностей 

Комбинации из освоенных элементов; прием, 
передача, удар 

На освоение тактики игры Тактика свободного нападения 
Позиционное нападение без изменения позиций 
игроков(6:0) 

Самостоятельные 
занятия  
 

Упражнения по совершенствованию 
координационных, скоростно-силовых, силовых 
способностей и выносливости. Игровые 
упражнения по совершенствованию технических 
приемов (ловля, передача, броски и удары в цель, 
ведение, сочетание приемов). Подвижные игры и 
игровые задания, приближенные к содержанию 
разучиваемых спортивных игр. Правила 



самоконтроля 
 

Лыжная подготовка: (11 часов) 

Основная направленность 5 класс 

На освоение техники лыжных ходов Попеременный двухшажный и одновременный 
бесшажный ходы.  
Спуски и подъемы. 
Подъем «полуелочкой».  
Торможение «плугом».  
Повороты переступанием.  
Прохождение  дистанции до 3 км. 
Лыжные эстафеты. 

 
При разработке рабочей программы учитывались приёмы нормативов 

«Президентских состязаний», а так же участие школы в территориальной Спартакиаде по 
традиционным видам спорта (баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика, гимнастика).   

 Содержание данной рабочей программы при трёх учебных уроках в неделю  
основного общего и среднего (полного) образования по физической культуре направлено 
в первую очередь на выполнение федерального компонента государственного стандарта 
образования по физической культуре и, соответственно, на выполнение базовой части 
комплексной программы по физической культуре.  

Содержание программного материала состоит из двух  основных частей: базовой и 
вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры 
объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента 
невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное 
осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек  
заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного 
стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от 
региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика. 

В вариативную часть включается программный материал по спортивным играм и 
легкой атлетике.  

Методическое обеспечение 
1. http://www.ed.gov.ru/ob-edu/noc/rub/standart. 
2. Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников В. И. 

Ляха. 5 - 9 классы. – М.: Просвещение, 2012. 
3. В.И. Ковалько: Поурочные разработки  по физкультуре.5-9 класс. – М.: ВАКО, 

2012. – 400 с. 
4. «Справочник учителя физической культуры», П.А.Киселев, С.Б.Киселева; - 

Волгоград: «Учитель»,2008. 
5. «Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья 1-5 классы», Н.И. Дереклеева; 

Москва: «ВАКО»,2007. 
6. Учебник: М.Я. Виленского «Физическая культура 5-7 класс», 2011г. 
7. В.И. Лях «Тестовый контроль», 2009г. 
8. «Комплексная программа по физическому воспитанию для учащихся 1-11 

классов», В.И.Лях,  А.А.Зданевич, 2011г. 
9. Сборник нормативных актов. Физическая культура./ Э.Д.Днепров, А.Г.Аркадьев. 4-

е изд., стереотипн.-М.:Дрофа, 2008. 
 
 
  

http://www.ed.gov.ru/ob-edu/noc/rub/standart/


Перечень учебного оборудования и наглядных пособий 
 

1 Козёл гимнастический 
2 Стенка гимнастическая 
3 Скамейка гимнастическая жёсткая  

4 
Комплект навесного оборудования (перекладина, 
мишени для метания) 

5 
Мячи: малый (мягкий), баскетбольные, 
волейбольные, футбольные 

6 Скакалка детская 
7 Мат гимнастический 
8 Акробатическая дорожка 
9 Обруч пластиковый детский 
10 Флажки стартовые 
11 Лента финишная 
12 Лыжи детские (с креплениями и палками) 
13 Сетка для переноса и хранения мячей 
14 Аптечка 

 
  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Рабочая программа 

 

по физической культуре 

 

 

 

Уровень обучения, класс:  основное общее образование, 6 класс 

 

Рабочая программа разработана на основе авторской программы В. И. Лях 
«Физическая культура», утвержденной МО РФ в соответствии с 
требованиями Федерального компонента государственного стандарта 
начального образования. 
 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 



 
Пояснительная записка 

Данная рабочая программа составлена на основании:  
 Закона Российской Федерации «Об образовании», ст. 32 «Компетенция и 

ответственность образовательного учреждения» (п.67); 
 концепции модернизации Российского образования; 
 стандарта  основного общего образования по физической культуре  

(базовый уровень); 
 примерной программы основного общего образования по физической 

культуре  (базовый уровень); 
 сборника рабочих программ по физической культуре. Предметная линия 

учебников 5-9 классы. /Виленский М.Я., Лях В.И.; 
 федерального компонента государственного стандарта основного общего 

образования с учетом ФГОС ООО; 
 федерального перечня учебников, рекомендованных Министерством 

образования Российской Федерации к использованию в образовательном 
процессе в общеобразовательных учреждениях; 

 требований к оснащению образовательного процесса в соответствии с 
содержанием учебных предметов компонента государственного стандарта 
общего образования; 

 тематического планирования учебного материала; 
 базисного учебного плана. 

Рабочая программа конкретизирует содержание блоков образовательного 
стандарта, дает распределение учебных часов по крупным разделам курса и 
последовательность их изучения физической культуры в 6 классе. 

Содержание данной рабочей программы при  двух учебных занятиях в неделю 
основного общего и среднего (полного) образования по физической культуре направлено 
в первую очередь на выполнение федерального компонента государственного стандарта 
образования по физической культуре и, соответственно, на выполнение базовой части 
комплексной программы по физической культуре. 

Помимо выполнения обязательного минимума содержания основных 
содержательных программ, в зависимости от региона его особенностей – климатических, 
национальных, а также от возможностей материальной физкультурно-спортивной базы  
включается и дифференцированная часть физической культуры. 

Данная программа рассчитана на условия типовых образовательных учреждений со 
стандартной базой для занятий физическим воспитанием и стандартным набором 
спортивного инвентаря. 
      Роль предмета 
      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 задач, 
направленных на: 

 укрепления здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 
обучение жизненно важным двигательным умением и навыкам; 

 развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 
приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 

 воспитание потребности и умения  самостоятельно заниматься физическими 
упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения 
работоспособности  и укрепления здоровья; 

 содействие воспитанию направленных и волевых качеств, развитие психических 
процессов и свойств личности. 



        Система физического воспитания, объединяющая урочные, и внеклассные и 
внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать 
максимально благоприятные условия для развития и развития не только физических, но и 
духовных способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов 
дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи 
личностного и деятельного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-
воспитательного процесса. 
         Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою 
деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций на 
физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся 
потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, 
воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, 
приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам творческого 
применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня 
физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных 
знаний. 

 

Цели и задачи 
Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему 

развитию личности посредством формирования физической культуры личности 
школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее 
физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки 
в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (Умения) осуществлять 
физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих 
основных задач, направленных на: 

 укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 
 обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 
 развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 
 приобретение необходимых знаний в области физической культуры и 

спорта; 
 воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, 
повышения работоспособности и укрепления здоровья; 

 содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие 
психических процессов и свойств личности. 

Решая задачи физического воспитания,  необходимо ориентировать свою 
деятельность на такие важные компоненты как воспитание ценностных ориентаций на 
физическое и духовмое совершенствование личности, формирование у учащихся по-
требностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, 
воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, 
приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам творческого 
применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня 
физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных 
занятий. 

Задачи физического воспитания учащихся 6 класса: 
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; 

 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 само регуляции. 

Место учебного предмета в учебном плане 
Рабочая программа основного образования по физической культуре составлена в 

соответствии с количеством часов, указанных в Базисном плане образовательных 
учреждений общего образования. На изучение предмета «Физическая культура» в 6 классе 
отводится 68ч из расчета 2 ч в неделю.  

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета 
Содержание учебного предмета «Физическая культура» направленно на 

воспитание высоконравственных, творческих, компетентных и успешных граждан России, 
способных к активной самореализации в общественной и профессиональной 
деятельности, умело использующих ценности физической культуры для укрепления и 
длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и 
организации здорового образа жизни.  

Планируемый уровень подготовки 
Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те 

итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении 
обучения в основной школе. 

 Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую 
функцию. Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения 
программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание 
образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, 
оканчивающим основную школу. 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» 
в основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — 
частное — конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными 
и личностными результатами. 

Личностные результаты освоения предмета физической культуры. 
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 
культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном 
отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, 
накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической 



культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 
личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

 
 Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 
В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития 
и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым 
нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 
функциональных возможностях организма, способах профилактики 
заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

• владение знаниями по основам организации и проведения занятий 
физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, 
составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, 
индивидуальными особенностями физического развития и физической 
подготовленности. 

 В области нравственной культуры: 
• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 
соревновательной деятельности; 

• способность активно включаться в совместные физкультурно-
оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их 
организации и проведении; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время 
совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные 
проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к 
окружающим. 

 В области трудовой культуры: 
• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха; 
• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила 
безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 
спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 
соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 
• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно со-хранять при 

разнообразных формах движения и пере движений; 
• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм 

и представлений посредством занятий физической культурой; 
• культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

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

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и 
творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях 
физической культурой; 

• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 
совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и 
спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 
находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во 
время учебной и игровой деятельности. 

 В области физической культуры: 



• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений 
(ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных 
изменяющихся внешних условиях; 

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 
различной функциональной направленности, технических действий базовых 
видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной 
деятельности; 

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при 
выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

Метапредметные  результаты освоения физической культуры. 
Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном 
применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. 
Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в 
единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, 
универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса 
(умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся. 

 Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 
В области познавательной культуры: 

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 
развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  
психических и нравственных качеств; 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и 
самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной 
деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

• понимание физической культуры как средства организации здорового образа 
жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

 В области нравственной культуры: 
• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные 
возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры 
взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при 
совместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 
дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 
результаты собственной деятельности. 
 В области трудовой культуры: 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к 
освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность 
выполнения заданий; 

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

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 
деятельности, активное использование занятий физической культурой для 
профилактики психического и физического утомления. 
 В области эстетической культуры: 

• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с 
культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической 
красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;  

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 
двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 
привлекательностью; 



• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 
мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических 
способов общения и взаимодействия. 
 В области коммуникативной культуры: 

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой 
форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 
совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 
обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 
 В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм 
занятий физической культурой, их планирования и содержательного 
наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических 
упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической 
культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой 
спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального 
здоровья, физического развития и физической подготовленности, 
использование этих показателей в организации и проведении 
самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 
Предметные  результаты освоения физической культуры. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 
деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного 
предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах 
двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических 
задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической 
культурой. 

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

 В области познавательной культуры: 
• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 
• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, 

их целей, задач и форм организации; 
• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 
организации здорового образа жизни. 
В области нравственной культуры: 

• способность проявлять инициативу и творчество при организации 
совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное 
отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и 
технической подготовленности; 

• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых 
двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их 
выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 
сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила 
игры и соревнований. 
В области трудовой культуры: 

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



• способность организовывать самостоятельные занятия физической 
культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, 
спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 
профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические 
упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую 
профессиональную деятельность. 
 В области эстетической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической 
культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать 
комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости 
от индивидуальных особенностей физического развития; 

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию 
культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и 
пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от 
индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического 
развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и 
представлениями. 
 В области коммуникативной культуры: 

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

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими 
упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации и 
проведения; 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов 
спорта, владеть информационными жестами судьи. 
 В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной 
направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 
оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной 
педагогической направленностью, регулировать величину физической 
нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей 
организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых 
двигательных действий и развитию основных физических качеств, 
контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 

Так же к предметным результатам освоения физической культуры нужно 
относить следующие требования:  

 В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью 
пробегать 60 м из положения низкого старта; в ранномерном 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 четьгрехшажного варианта 
бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с 
места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—
15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро 
движущейся цели с 10—12 м. 

 В гимнастическах и акробатическах упражнениях: выполнять 
комбинацию из четырех 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, палка, скакалка, обруч), состоящую из шести элементов, 
или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; 
выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, 
включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный 
кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот 
в упор стоя на одном колене (девочки). 

 В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным 
правилам). 

 Физическая подготовленность: должна соответствовать, как 
минимум, среднему уровню показателей развития основных 
физических способностей (табл. 8), с учетом региональных 
условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

 Способы физкультурно-оздоровательной деятельности: 
самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, 
координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать 
правила самоконтроля и безопасности во время выполнения 
упражнений. 

 Способы спортивной деятельности: участвовать в 
соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, 
прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на 
выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из 
видов спорта. 

 Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: 
соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену 
занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать 
товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; 
проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

 
Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными 

особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим 
воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих вариативной части 
(материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному 
изучению одного или нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учитель. 

 
 

Требования к уровню подготовки обучающихся 
 Знать: 

 основы истории развития физической культуры в России; 
 особенности развития избранного вида спорта; 
 педагогические, физиологические и психологические основы обучения 

двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы 
построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной 
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 уiiражнениями. 

Уметь: 
o технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной 
деятельности и организации собственного досуга; 

o проврдить самостоятельные занятия по развитию основных физических 
способностей, коррекции осанки и телосложения; 

o разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать 
физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной 
работоспособности; 

o контролировать и регулировать функциональное состояние организма при 
выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и 
совершенствования физических кондиций; 

o управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 
сверстниками, владеть культурой общения; 

o соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 
физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и 
несчастных случаях; 

o пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, 
специальными техническими средствами с целью повышения эффективности 
самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Демонстрировать 
 

Физические 
способности 

Физические 
упражнения 

мальчики девочки 

Скоростные Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с 9,2 10,2 
Силовые Лазанье по канату на расстояние 6 м, Прыжок в 

длину с места, см 
Поднимание туловища из положения лежа на 
спине,  кол-во раз 

12 
180 
 
— 

— 
165 
 
18 

К вынослиности Кроссовый бег 2 км 
Передвижение на лыжах 2 км 

8 мин 50 с 
16 мин 30 с 

10 мин 20 с 
21 мин 00 с 

К координации Последовательное выполнение пяти кувырков, с 
Бросок малого мяча в 
стандартную мишень, м 

10,0 
 
12,0 

14,0 
 
10,0 

 

Система оценивания и контроля 
 
Основная форма организации учебного процесса -  урок (вводные уроки, уроки 

изучения нового материала, комбинированные уроки, уроки формирования умений, уроки 
проверки,  контроля и коррекции, уроки повторения изученного материала, обобщающие 
уроки, проектная деятельность). 

Формы контроля знаний, умений и навыков: 



 текущий контроль-оценивание техники выполнения упражнений по темам; 
 промежуточная аттестация - 1-триместр (лёгкая атлетика: бег на 30 м, 60 м, 

1000 м, 1500 м, 300 м, метание мяча, прыжки в длину, подтягивание; 
гимнастика: акробатические упражнения. 2 – триместр (гимнастика: 
акробатические упражнения, лазание по канату, прыжки со скакалкой; лёгкая 
атлетика - прыжки в высоту с разбега, челночный бег, лыжная подготовка.3- 
триместр( спортивные игры - технические приёмы владения мячом, лёгкая 
атлетика - бег на 30 м, 60 м, 1000 м, 1500 м, 300 м, метание мяча, прыжки в 
длину с места, подтягивание, поднимание туловища.); 

 итоговая аттестация: 
 итоговый годовой зачёт. 

 
Критериями оценки по физической культуре являются качественные и 

количественные показатели. Качественные показатели – степень овладения программным 
материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-
оздоровительной деятельности и др. Количественным показателем является 
положительная динамика физической подготовленности, складывающаяся обычно из 
показателей развития основных физических способностей. 

В отношении качественных показателей при оценке знаний учащихся по предмету 
«Физическая культура» надо учитывать их глубину, полноту, аргументированность, 
умение использовать применительно к конкретным случаям и занятиям физическими 
упражнениями. 

 
Оценка техники владения двигательными действиями и навыками 

осуществляется по следующим примерным критериям: 
«5» – двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в 

надлежащем темпе, легко и четко; учащиеся по заданию учителя используют его в 
нестандартных условиях; 

«4» – двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, 
наблюдается некоторая скованность движений; 

«3» – двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна 
грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному 
выполнению. 

«2» – двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, 
неуверенно, нечетко. 

 
Основными методами оценки техники владения двигательными действиями 

являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 
Метод открытого наблюдения заключается в том, что учащиеся знают, кого и что 

будет оценивать учитель. Скрытое наблюдение состоит в том, что учащимся известно 
лишь то, что учитель будет вести наблюдение за определенными видами двигательных 
действий. 

Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных 
учащихся в усвоении программного материала и демонстрации классу образцов 
правильного выполнения двигательного действия. 

Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными 
умениями и навыками, качества выполнения домашних заданий. 

Суть комбинированного метода состоит в том, что учитель одновременно с 
проверкой знаний оценивает качество освоения техники соответствующих двигательных 
действий. 

Данные методы можно применять и индивидуально, и фронтально, когда 
одновременно оценивается большая группа или класс в целом. 

 
По основам знаний. 



Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, 
аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания 
применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими 
упражнениями. 

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

понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, 
своего опыта. 

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

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая 
последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения 
использовать знания в своем опыте. 

 
С целью проверки знаний используются различные методы. 
Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между 

выполнением упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не рекомендуется 
использовать данный метод после значительных физических нагрузок. 

Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с 
вопросами и веером ответов на них. Учащийся должен выбрать правильный ответ. Метод 
экономичен в проведении и позволяет осуществлять опрос фронтально. 

Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их 
учащимися в конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по 
развитию силы учащиеся сопровождают выполнением конкретного комплекса и т.п.  

 
 
По уровню физической подготовленности. 
 
Оценивая уровень физической подготовленности, следует принимать во внимание 

реальные сдвиги учащихся в показателях физической подготовленности за определенный 
период времени. При оценке сдвигов в показателях развития определенных физических 
качеств учитель должен принимать во внимание особенности развития двигательных 
способностей, динамику их изменения у детей определенного возраста, исходный уровень 
достижений конкретных учащихся. При прогнозировании прироста скоростных 
способностей, являющихся наиболее консервативными в развитии, не следует 
планировать больших сдвигов. Напротив, при прогнозировании показателей 
выносливости в беге умеренной интенсивности, а также силовой выносливости темпы 
прироста могут быть довольно высокими. 

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

вышеприведенных аргументов, поскольку в каждом конкретном случае прогнозирование 
этих темпов осуществить невозможно. Задания учителя по улучшению показателей 
физической подготовленности должны представлять для учащихся определенную 
трудность, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии 
систематических занятий дает основание учителю для выставления учащимся высокой 
оценки. 

 
Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы 

баллов, полученных учащимся за все составляющие: знания, двигательные умения и 
навыки, умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность, сдвиги в 
показателях физической подготовленности. При этом преимущественное значение имеют 
оценки за умение осуществлять собственно двигательную, физкультурно-
оздоровительную и спортивную деятельность. 

 



Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской 
группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных 
действий, которые им противопоказаны по состоянию здоровья. 

 
Учащиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, оцениваются по 

овладению ими разделом «Основы знаний», умениями осуществлять физкультурно-
оздоровительную деятельность и доступные им двигательные действия. 

 

Норматив 
6 класс 

«3» «4» «5» 
Прыжок в длину с места м 155 165 175 

д 150 158 166 

Кросс, 1000 м. м 5.41 5.08 4.35 

д 6.20 5.47 5.14 

Прыжок в высоту м 95 105 115 

д 90 95 105 

Метание мяча м 25 29 36 

д 17 19 23 

30 м. м 6.0 5,4 5,1 

д 6.4 5,5 5,2 

60 м. м 11.1 10,4 9,8 

д 11.2 10,6 10,3 

 
 

Контрольные тесты  
 

        Оценка 
 

Упражнения    

Девочки Мальчики 

Отлично Хорошо 
Удовлетво-
рительно 

Отлично Хорошо 
Удовлетво-
рительно 

Челночный бег 
3х10м, с 

8,6  и 
меньше 

8,7-9,0 
9,1 и 

больше 
8,2  и 

меньше 
8,3-8,5 

8,6 и 
больше 

Прыжки через 
скакалку ,1 мин 

110 и 
больше 

109-91 
90 и 

меньше 
90 и 

больше 
89-71 

70 и 
меньше 

Подтягивание 
14  и 

больше 
13-6 5 и меньше 

8 и 
больше 

7-4 3 и меньше 

Поднимание 
туловища за 30 с 

16 и 
больше 

10-15 9 и меньше 
22 и 

больше 
12-21 

11 и 
меньше 

Сила кисти, кг 
18 и 

больше 
15-10 

12  и 
меньше 

24  и 
больше 

21-17 
16 и 

меньше 

 
Содержание материала 

 
Лёгкая атлетика: (22 часа) 

Основная направленность 6 класс 

На овладение техникой 
спринтерского бега 

От 15 до 30 м 
От 30 до 50 м 
До 50 

На овладение техникой 
длительного бега 

Бег в равномерном темпе до 15 мин 
Бег на 1200м 

На овладение техникой прыжка в 
длину 

Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега 

На овладение техникой прыжка в Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега 



высоту 
На овладение техникой метание  
малого мяча в цель и на дальность 

Метание теннисного мяча с места на дальность отскока от 
стены, на заданное расстояние, на дальность, в коридор 5-6м, 
в горизонтальную и вертикальную цель 
Бросок набивного мяча (2кг) двумя руками из-за головы, от 
груди, снизу вперёд-вверх, из положения стоя грудью и боком 
в направлении броска  с места; то же с шага; снизу вверх на 
заданную и максимальную высоту 
Ловля набивного мяча (2кг) двумя руками после броска вверх; 
с хлопками ладонями после приседания 

На развитие выносливости Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, 
минутный бег, эстафеты, круговая тренировка 

На развитие скоростно-силовых 
способностей 

Возможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на 
дальность разных снарядов из разных и.п., толчки и броски 
набивных мячей весом до 3кг с учётом возрастных и половых 
способностей 

На развитие скоростных 
способностей 

Эстафеты, старты из различных и.п., бег с ускорением, с 
максимальной скоростью 

На развитие координационных 
способностей 

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, 
скорости, способа перемещения, бег с преодолением 
препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на 
точность приземления и в зоны, метания различных снарядов 
из различных  и. п .в цель и на дальность (обеими руками) 

Самостоятельные занятия Упражнения и простейшие программы развития 
выносливости, скоростно-силовых, скоростных и 
координационных способностей на основе освоенных 
лёгкоатлетических упражнений. Правила самокотр. 

 
 
Гимнастика: (18 часов) 

Основная направленность 6 класс 

На основание строевых 
упражнений 

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте 

На освоение 
общеобразовательных 
упражнений без предметов на 
месте и в движении 

Сочетание различных положений рук, ног, туловища. 
Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в 
движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с 
приседаниями, с поворотами. Простые связки. 
Общеразвивающие упражнения в парах 

На освоение 
общеобразовательных 
упражнений с предметами  

Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг) 
Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, палками 

На освоение и совершенствование 
висов и упоров 

Мальчики: махом одной и толчком другой подъем 
переворотом в упор; мах назад соскок; сед ноги врозь, из седа 
на бедре соскоком поворотом 
Девочки:  наскок прыжком в упор на нижнюю жердь; соскок с 
поворотом; размахивание изгибами; вис лежа; вис присев 

На освоение опорных прыжков Прыжок ноги врозь  (козел в ширину, высота 100-110см) 
На освоение акробатических 
упражнений 

Два кувырка вперед слитно; мост из положения стоя с 
помощью 

На развитие координационных 
способностей 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с 
предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, 
прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической 
скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической 



скамейке, брусья, перекладине, гимнастическом козле и коне. 
Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного 
гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры  
использованием гимнастических упражнений и инвентаря 

На развитие силовых 
способностей и силовой 
выносливости 

Лазание по канату,  шесту, гимнастической лестнице. 
Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, 
набивными мячами 

На развитие скоростно-силовых 
способностей 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного 
мяча 

На развитие гибкости Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой 
для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и 
позвоночника. Упражнение с партнером, акробатические, на 
гимнастической стенке. Упражнение с предметами 

Самостоятельные занятия Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, 
координационных способностей и гибкости с предметами и 
без предметов, акробатические, с использованием 
гимнастических снарядов. Правила самоконтроля. Способы 
регулирование физической нагрузки 

 
 
Спортивные игры (42 часов) 

Основная направленность 6 класс 

БАСКЕТБОЛ 

На овладение техникой 
передвижений, остановок, 
поворотов и стоек 

Стойки игрока. Перемещение в стойке приставными шагами 
боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и 
прыжком. Повороты без мяча и с мячом  
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 
(перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение) 

На освоение ловли и передача 
мяча 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой 
от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника 
( в парах, тройках, квадрате, круге)  

На освоение техники ведения 
мяча 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в 
движении по прямой, с изменением направления движения и 
скорости.  
Ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей 
рукой 

На овладение техникой бросков 
мяча 

Броски одной и двумя руками с места и в движении (после 
ведения, после ловли) без сопротивления защитника. 
Максимальное расстояние до корзины 3,60 м 

На освоение индивидуальной 
техники защиты 

Вырывание и выбивание мяча 

На закрепление техники владения 
мячом и развитие 
координационных способностей 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, 
ведение, бросок 

На закрепление техники 
перемещений, владения мячом и 
развитие координационных 
способностей 

Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и 
владения мячом 

На освоение тактики игры Тактика свободного нападения 
Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков 
Нападение быстрым прорывом (1:0) 
Взаимодействие двух игроков «отдай мяч и выйди» 



На овладение игрой и 
комплексное развитие 
психомоторных способностей 

Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола 
Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3 

ФУТБОЛ 
На овладение техникой 
передвижений, остановок, 
поворотов и стоек 

Стойки игрока; перемещения в стойке приставными шагами 
боком и спиной вперед, ускорения, старты из различных 
положений 
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 
(перемещения, остановки, повороты, ускорения) 

На освоение ударов по мячу и 
остановок мяча 

Удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней 
стороной стопы и средней частью подъема 
Остановка катящегося мяча внутренней стороны стопы и 
подошвой 

На освоение техники ведения 
мяча 

Ведение мяча по прямой с изменением направления движения 
и скорости ведения без сопротивления защитника ведущей и 
неведущей ногой 

На овладение техникой ударов по 
воротам 

Удары по воротам указанными способами на точность 
(меткость) попадания мячом в цель 

На освоение индивидуальной 
техники защиты 

Вырывание и выбивание мяча 
Игра вратаря 

На закрепление техники владения 
мячом и развитие 
координационных способностей 

Комбинации из освоенных элементов: ведение, удар (пас), 
прием мяча, остановка, удар по воротам 

На закрепление техники 
перемещений, владения мячом и 
развитие координационных 
способностей 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений  
и владения мячом 

На освоение игры Тактика свободного падения 
Позиционные нападения без изменения позиции игроков 
Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1, с атакой и без 
атаки ворот 

На овладение игрой и 
комплексное развитие 
психомоторных способностей 

Игра по упрощенным правилам на площадках разных 
размеров  
Игра и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3 

ВОЛЕЙБОЛ 
На овладение техникой 
передвижений, остановок, 
поворотов и стоек 

Стойки игрока. Перемещение в стойке приставными шагами 
боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение 
заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.) 
Комбинации из освоенных элементов техники 
передвижений(перемещение в стойке, остановки, ускорения) 

На освоение техники приема и 
передач мяча  

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после 
перемещения. Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

На овладение игрой и 
комплексное развитие 
психомоторных способностей 

Игра по упрощенным правилам мини-волейбола 
Игра и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 
3:2, 3:3) и на укороченных площадках 

На развитие координационных 
способностей (ориентирование в 
пространстве, быстрота реакции и 
перестроение двигательных 
действий, дифференцирование 
силовых, пространственных и 
временных параметров движений, 
способностей к согласованию 
движений и ритму) 

Упражнения по овладению и совершенствованию в технике 
перемещений и владения мячом, типа бега с изменением 
направления, скорости, челночный бег с ведением и без 
ведения мяча и др; метание в цель различными мячами, 
жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакции, 
прыжки в заданном ритме; всевозможные упражнения с 
мячом, выполнение также в сочетании с бегом, прыжками, 
акробатическими упражнениями и др. игровые упражнения 
типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3 



На развитие выносливости Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, 
двусторонние игры длительностью от 20 с до 12мин  

На развитие скоростных и 
скоростно-силовых способностей 

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из 
различных и.п. Ведение мяча в высокой, высокой низкой 
стойке с максимальной частотой в течение 7_10 с. Подвижные 
игры, эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упражнения с 
набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и 
бросками мячей разного веса в цель и на дальность 

На освоение техники нижней 
прямой подачи 

Нижняя прямая подача мяча расстояния 3_6 м от сетки 

На освоение техники прямого 
нападающего удара 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 
партнером 

На закрепление техники владения 
мячом и развитие 
координационных способностей 

Комбинации из освоенных элементов; прием, передача, удар 

На освоение тактики игры Тактика свободного нападения 
Позиционное нападение без изменения позиций игроков(6:0) 

Самостоятельные 
занятия  
 

Упражнения по совершенствованию координационных, 
скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. 
Игровые упражнения по совершенствованию технических 
приемов (ловля, передача, броски и удары в цель, ведение, 
сочетание приемов). Подвижные игры и игровые задания, 
приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр.  

 
 
Лыжная подготовка: (20 часов) 

Основная направленность 6 класс 

На освоение техники лыжных 
ходов 

Одновременный двухшажный и бесшажный ходы. Подъем 
«елочкой». Торможение и поворот упором. Прохождение 
дистанции 3,5км. Игры: «остановка рывком», «эстафета с 
передачей палок», «с  горки на горку» и др. 

 

Содержание рабочей программы 
 

При разработке рабочей программы учитывались приёмы нормативов 
«Президентских состязаний», а так же участие школы в территориальной Спартакиаде по 
традиционным видам спорта (баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика, гимнастика).   

 
 Содержание данной рабочей программы при трёх учебных уроках в неделю  

основного общего и среднего (полного) образования по физической культуре направлено 
в первую очередь на выполнение федерального компонента государственного стандарта 
образования по физической культуре и, соответственно, на выполнение базовой части 
комплексной программы по физической культуре.  

 
Содержание программного материала состоит из двух  основных частей: базовой и 

вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры 
объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента 
невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное 
осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек  
заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного 
стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от 
региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика. 

 



 В вариативную часть включается программный материал по спортивным играм и 
легкой атлетике.  

 
 

Тематическое планирование 
 

 

Методическое обеспечение 
10. http://www.ed.gov.ru/ob-edu/noc/rub/standart. 
11. Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников В. И. 

Ляха. 5 - 9 классы. – М.: Просвещение, 2012. 
12. В.И. Ковалько: Поурочные разработки  по физкультуре.5-9 класс. – М.: ВАКО, 

2012. – 400 с. 
13. «Справочник учителя физической культуры», П.А.Киселев, С.Б.Киселева; - 

Волгоград: «Учитель»,2008. 
14. Учебник: М.Я. Виленского «Физическая культура 5-7 класс», 2011г. 
15. В.И. Лях «Тестовый контроль», 2009г. 
16. «Комплексная программа по физическому воспитанию для учащихся 1-11 

классов», В.И.Лях,  А.А.Зданевич, 2011г. 
17. Сборник нормативных актов. Физическая культура./ Э.Д.Днепров, А.Г.Аркадьев. 4-

е изд., стереотипн.-М.:Дрофа, 2008. 
 

Перечень учебного оборудования и наглядных пособий 
 

1 Козёл гимнастический 
2 Стенка гимнастическая 
3 Скамейка гимнастическая жёсткая  

4 
Комплект навесного оборудования (перекладина, 
мишени для метания) 

5 
Мячи: малый (мягкий), баскетбольные, 
волейбольные, футбольные 

6 Скакалка детская 
7 Мат гимнастический 
8 Акробатическая дорожка 
9 Обруч пластиковый детский 
10 Флажки стартовые 
11 Лента финишная 
12 Лыжи детские (с креплениями и палками) 
13 Сетка для переноса и хранения мячей 
14 Аптечка 

 

№ 
п/п 

Вид программного материала 
Количество часов 

(уроков) 
1. Базовая часть 72 
1.1 Основы знаний о физической культуре в процессе урока 
1.2 Спортивные игры (баскетбол, волейбол) 24 
1.3 Гимнастика с элементами акробатики 12 
1.4 Легкая атлетика 16 
1.5 Лыжная подготовка 20 
2. Вариативная часть 30 
2.1 Спортивные игры (баскетбол, волейбол, футбол) 18 
2.2 Легкая атлетика 6 
2.3 Гимнастика с элементами акробатики 6 

http://www.ed.gov.ru/ob-edu/noc/rub/standart/


 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рабочая программа 

по физической культуре 

 

 

 

 

Уровень обучения, класс:  основное общее образование, 7 класс 

 

Рабочая программа разработана на основе авторской программы В. И. Лях 
«Физическая культура», утвержденной МО РФ в соответствии с 
требованиями Федерального компонента государственного стандарта 
начального образования. 
 

 

 

 

 

 

 



 
Пояснительная записка 

Рабочая программа по «Физической культуре», предметная область «Физическая 
культура и основы безопасности жизнедеятельности», составлена в соответствии с 
Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего обра-
зования, на основе требований к результатам освоения основной образовательной 
программы основного общего образования и с учетом примерной программы по предмету 
физическая культура для 5-9 классов (автор программы В.И.Лях). 

1.2  Рабочая программа составлена на основе следующих документов: 

 Федеральный закон Российской Федерации «Об образовании в Российской Федерации» N 
273-ФЗ (в ред. Федеральных законов от 07.05.2013 N 99-ФЗ, от 23.07.2013 N 203-ФЗ); 

 Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования 
(ФГОС ООО); 

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 5 июля 2017 г. № 629 
«О внесении изменений в федеральный перечень учебников, рекомендуемых к использованию при 
реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального 
общего, основного общего, среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства 
образования и науки Российской Федерации от 31 марта 2014 г. № 253 

 Учебный план МОУ СОШ № 3 р.п.Тума  на 2020 — 2021 учебный год. 
 Положение о рабочей программе в МОУ СОШ № 3 р.п.Тума  .  
 Основная образовательная программа основного общего образования Муниципального 

общеобразовательного учреждения средней общеобразовательной школы № 3 р.п.Тума                    
 Рабочая программа составлена в рамках УМК по физической культуре для   7-го класса к 

учебнику «Физическая культура»5-9 класс (автор В.И. Лях; под редакцией В.И.Лях.) 
 

1.2   Общие цели преподаваемого предмета 
 

      Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически 

развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для 

укрепления здоровья и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха.  

      Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной школе 

направлен на решение следующих задач: 

 укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения 
функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма; 

  обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей 
направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта; 

 формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в 
жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической 
подготовленности; 

 развитее интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 
подвижными и спортивными играми, формам активного отдыха и досуга. 

2.  Общая характеристика преподаваемого предмета 
       Предметом обучения физической культуры в основной школе является двигательная 

активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются 

определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность. Важнейшим требованием проведения современного урока по физической 

культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с 

учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, 

особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 



3. Место учебного курса в учебном плане 
       Согласно учебному плану на изучение предмета «Физическая культура» в 7 классе отводится 

2 часа в неделю 68  часов в год (см. методические рекомендации «Основные подходы к разработке 

основной образовательной программы основного общего образования в условиях введения ФГОС. 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмет 

       Изучение физической культуре в 7 классе обеспечивает достижение следующих 
образовательных  результатов:  
Личностными  результатами:  

 владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 
функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и 
перенапряжения средствами физической культуры, об основах организации и проведения 
занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, 
составления содержания занятий в соответствии с собственными задачами, 
индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности. 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 
взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной 
деятельности; 

 способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 
спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 
занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 
уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 
отдыха; 

 умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 
одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

 владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 
совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-
оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 
находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время 
учебной и игровой деятельности. 

  владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, 
бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних 
условиях; 

 владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 
функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также 
применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

 умение максимально проявлять физические способности (качества) при 
выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 
Метапредметными результатами: 

 умение видеть задание по физической культуре в контексте проблемной ситуации в 
других дисциплинах, в окружающей жизни; 

 умение находить в различных источниках информацию, необходимую для решения 
проблем физической культуры, и представлять ее в понятной форме; принимать решение 
в условиях неполной и избыточной, точной и вероятностной информации; 

  умение планировать и осуществлять деятельность, направленную на решение 
задач исследовательского характера; 

 умение преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и 
физической подготовке в полном объеме; 

  умение обнаруживать ошибки в ходе выполнения учебных заданий и осуществлять 
отбор способов их исправления; 



 умение общаться и взаимодействовать со сверстниками, исходя из принципов 
взаимоуважения и  взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 умение обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 
занятий  физической культурой; 

  понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 
развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  психических 
и нравственных качеств; 

  понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации 
человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и 
обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

 умение планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и 
организовывать  отдых в процессе её выполнения; 

 умение анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 
осуществлять поиск возможностей и способов их улучшения; 
Предметными результатами: 

 овладение базовыми знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, по 
их положительному влиянию на укрепление мира и дружбы между народами, по основным 
направлениям развития физической культуры в обществе, по здоровому образу жизни, его связи с 
укреплением здоровья и профилактике вредных привычек;  

 способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий 
физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, 
независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

 освоение умения оказывать помощь занимающимся при выполнении новых двигательных 
действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

  способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в 
условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

 способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной 
направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, 
спортивной одежды; 

 способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, 
объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

 способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 
аргументированно вести диалог по основам их организации и проведения; 

 способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть 
информационными жестами судьи. 

 способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, 
составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической 
подготовки. 

 

4. Содержание учебного материала 
№ Наименование 

раздела 

Основные виды учебной деятельности обучающихся Формы 

контроля 

1 История и современ-

ное развитие физиче-

ской культуры 

Олимпийские игры древности. Физическая культура в со-

временном обществе. 

Современные Олимпийские игры. Характеристика видов 

спота, входящих в программу Олимпийских игр. 

Организация и проведение пеших туристических похо-

дов. Требования техники безопасности и бережного от-

ношения к природе. Возрождение Олимпийских игр и 

олимпийского движения. Олимпийское движение в Рос-

сии. Современные Олимпийские игры. Физическая куль-

тура в современном обществе. Организация и проведение 

Собеседова

ние, опрос. 



пеших туристических походов. Требования техники 

безопасности и бережного отношения к природе. 

Физическая культура человека 

Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и 

телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием 

здоровья, физическим развитием и физической подготов-

ленностью. Требования безопасности и первая помощь 

при травмах во время занятий физической культурой и 

спортом 

2 Способы двигательной 

(физкультурной) дея-

тельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий фи-

зической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой (выбор 

мест занятий, инвентаря и одежды, планирование 

занятий с разной функциональной направленностью). 

Подбор упражнений и составление индивидуальных 

комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, 

физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка 

эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых 

упражнений, способы выявления и устранения 

технических ошибок. Измерение резервов организма (с 

помощью простейших функциональных проб). 

Расширение двигательного опыта за счет упражнений, 

ориентированных на развитие основных физических ка-

честв, повышение функциональных возможностей ос-

новных систем организма, в том числе в подготовке к 

выполнению нормативов Всероссийского физкультурно--

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

Собеседова

ние, опрос. 

3 Физическое 

совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Комплексы упражнений для оздоровительных форм заня-

тий физической культурой. Комплексы упражнений со-

временных оздоровительных систем физического воспи-

тания, ориентированных на повышение функциональных 

возможностей организма, развитие основных физических 

качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной 

физической культуры (при нарушении опорно-

двигательного аппарата, центральной нервной системы, 

дыхания и кровообращения, при близорукости). 

Собеседова

ние, опрос. 

3.1 Гимнастика с 

основами акробатики 

Организующие команды и приёмы. 

Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смы-

кание на месте. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с пред-

метами, развитие координационных, силовых способно-

опрос, 

практически

е задания, 

сдача 

контрольны

х 

нормативов 



стей, гибкости и правильной осанки: сочетание 

различных положений рук, ног, туловища. Сочетание 

движений руками с ходьбой на месте и в движении, с 

маховыми движениями ногой, с подскоками, с 

приседаниями, с поворотами. 

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплиту-

дой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных 

суставов и позвоночника. 

Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики - с 

набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки 

- с обручами, скакалками, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвента-

ря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения и комбинации: два кувырка 

вперед слитно; мост из положения, стоя с помощью; ку-

вырок назад в упор присев, стойка на лопатках. Лазанье 

по гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения 

в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Равновесие. 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях. 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекла-

дине (мальчики). 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне, 

гимнастической скамейке (девочки). 

Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, 

высота 100-110 см) 

и 

технической 

подготовлен

ности 

участие в 

соревновани

ях, 

практическа

я работа 

3.2 Легкая 

атлетика 

Беговые упражнения, прыжковые упражнения. 

Техника спринтерского бега: высокий старт от 15 до 30 

м. Бег с ускорением от 30 до 50 м. Скоростной бег до 50 

м. Бег на результат 30, 60 м. 

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе до 

15 мин. Бег на 500-1000 м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 7-9 шагов 

разбега способом «согнув ноги». 

Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 3-5 шагов 

разбега способом «перешагивание». 

Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча 

с места на дальность отскока от стены, на заданное рас-

стояние, на дальность, в коридор 5-6 м, в 

горизонтальную и вертикальную цель {1 х 1 м) с 

расстояния 6-8 м, с 4-5 бросковых; шагов на дальность и 

заданное расстояние. Развитие выносливости; кросс до 

15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный 

Сдача 

контрольны

х 

нормативов 

и 

технической 

подготовлен

ности 



бег, эстафеты, круговая тренировка 

Развитие Скоростно-силовых способностей: прыжки и 

многоскоки, метания в цель и на дальность разных снаря-

дов из разных и.п., толчки и броски набивных мячей ве-

сом до 3 кг. Развитие скоростных и координационных 

способностей: эстафеты, старты из различных и.п., бег с 

ускорением, с максимальной скоростью. 

Варианты челночного бега, бега с изменением направле-

ния, скорости, способа перемещения, бег с преодолением 

препятствий и на местности, прыжки через препятствия, 

на точность приземления и в зоны, метания различных 

снарядов из различных и. п. в цель и на дальность 

3.3 Лыжные 

гонки 

Российские лыжники на Олимпийских играх. Виды лыж-

ного спорта. Техника безопасности на занятиях лыжным 

спортом. Лыжный инвентарь. Лыжные мази. Парафин. 

Правила соревнований по лыжным гонкам. 

Основные средства восстановления. 

Обучение специальным подготовительным 

упражнениям, направленным на овладение техникой 

скользящего шага, одноопорного скольжения, 

согласование работы рук и ног при передвижении на 

лыжах различными способами. Техника спусков, 

подъёмов, торможение, повороты. Основные способы 

передвижения на лыжах: попеременный двухшажный, 

одновременный бесшажный ходы. Переход с 

попеременных ходов на одновременные. 

Повороты махом на месте через лыжу вперед и через 

лыжу назад. 

Подъем «полуёлочкой», «ёлочкой», «лесенкой». Спуск 

прямо и наискось в основной стойке. Спуск прямо в 

низкой стойке. 

Торможение «плугом». Прохождение учебной дистанции 

до 3 км. Упражнения специальной физической и 

технической подготовки 

Сдача 

контрольны

х 

нормативов 

и 

технической 

подготовлен

ности 

3.4 Волейбол Техника безопасности на уроках волейбола. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: 

стойки игрока. Перемещения в стойке приставными ша-

гами боком, лицом и спиной вперед. Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, ускорения). Техника 

приема и передачи мяча: передача мяча сверху двумя 

руками на месте и после перемещения вперед. Передачи 

мяча над собой и через сетку. Техника подачи мяча: 

Сдача 

контрольны

х 

нормативов 

и 

технической 

подготовлен

ности, 

участие в 

соревновани



нижняя прямая подача мяча через сетку. 

Техника прямого нападающего удара: прямой нападаю-

щий удар после подбрасывания мяча партнером. Техники 

владения мячом: комбинации из освоенных элементов: 

прием, передача, удар. 

Тактика игры. Тактика свободного нападения. Позицион-

ное нападение без изменения позиций игроков (6:0). 

Овладение игрой. Игра по упрощенным правилам мини-

волейбола. 

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков 

(2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках 

ях. 

3.5 Баскетбол Техника безопасности на уроках по баскетболу. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: 

стойки игрока. Перемещения в стойке приставными ша-

гами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя 

шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановка, 

поворот, ускорение). Ловля и передача мяча: ловля и 

передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от 

плеча на месте и в движении без сопротивления 

защитника (в парах, тройках, квадрате, круге). 

Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и 

высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изме-

нением направления движения и скорости. Ведение без 

сопротивления защитника ведущей и неведущей руками. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с 

места и в движении (после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника Максимальное расстояние до 

корзины 3,6 м. Индивидуальная техника защиты: 

вырывание и выбивание мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из 

освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 

Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений. Тактика игры: тактика свободного 

нападения. Позиционное нападение (5:0) с изменением 

позиций. Нападение быстрым прорывом (1:0). 

Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и 

выйди».Овладение игрой. Игра по правилам мини-

баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3 

Сдача 

контрольны

х 

нормативов 

и 

технической 

подготовлен

ности 

участие в 

соревновани

ях. 

3.6 Футбол, 

мини-футбол 

Техника безопасности на уроках по футболу. 

История футбола. Основные правила игры в футбол. Ос-

новные приемы игры в футбол. 

Технические приемы и тактические действия в футболе. 

Комбинации из освоенных элементов техники передви-

Сдача 

контрольны

х 

нормативов 

и 

технической 



жений (перемещения, остановки, повороты, ускорения). 

Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы и 

средней частью подъема. Игра головой, использование 

корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты. 

Позиционное нападение с изменением позиции игроков. 

Игры и игровые задания 

подготовлен

ности 

участие в 

соревновани

ях. 

3.7 Прикладная 

физическая 

подготовка 

Ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами 

в разных условиях; лазание, перелезание, ползанье; мета-

ние малого мяча по движущейся мишени; преодоление 

препятствий разной сложности, передвижение в висах и 

упорах.Полосы препятствий, включающие 

разнообразные прикладные упражнения 

Сдача 

контрольны

х 

нормативов 

и 

технической 

подготовлен

ности 

участие в 

соревновани

ях. 

3.8 Общефизическая под-

готовка 

Упражнения, ориентированные на развитие основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ко-

ординации, гибкости, ловкости) 

Сдача 

контрольны

х 

нормативов 

и 

технической 

подготовлен

ности 

участие в 

соревновани

ях. 

3.9 Специальная физи-

ческая подготовка 

Упражнения, ориентированные на развитие специальных 

физических качеств, определяемых базовым видом спор-

та (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, 

лыжные гонки, плавание, спортивные игры) 

Сдача 

контрольны

х 

нормативов 

и 

технической 

подготовлен

ности 

участие в 

соревновани

ях. 

3.10 Туризм Организация и проведение пеших походов. Требования к 

бережному отношению к природе 

Собеседова

ние, опрос. 

3.11 Подготовка к выполне-

нию    нормативов 

ВФСК ГТО 

Повышение функциональных возможностей основных 

систем организма, в том числе в подготовке к выполне-

нию нормативов Всероссийского (Физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

Сдача 

контрольны

х 

нормативов. 

 



Тематическое планирование с указание количества часов, отводимых на освоение каждой 

темы.  

 

№ Название темы (разделов) Количество часов 

1 Знания о физической культуре 

 

Изучается в ходе урока 

2 Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

 

Изучается в ходе урока 

3 Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей  

направленностью 

68 

3.1 Гимнастика с основами акробатики 12 

3.2 Легкоатлетические упражнения 24 

3.3 Лыжная подготовка 11 

3.4 Волейбол  9 

3.5 Баскетбол 12 

3.6 Футбол Изучается в ходе урока 

3.7 Прикладная физическая подготовка Изучается в ходе урока 

3.8 Общефизическая подготовка Изучается в ходе урока 

3.9 Специальная физическая подготовка Изучается в ходе урока 

3.10 Туризм  Изучается в ходе урока 

3.11 Подготовка к выполнению нормативов ВФСК ГТО. Изучается в ходе урока 

 

5. Планируемые результаты освоения учебного предмета   «Физическая культура» в 7 
классе. 

 

Ученик, окончивший 7 класс, 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 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; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать 
их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе 
самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 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. 
 

Ученик, окончивший 7 класс, 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» 
(ГТО); 
 



6. Рекомендуемая литература 
1. Указ Президента Российской Федерации от 24 марта 2014 г. N 172 «О Всероссийском 

физкультурно-спортивном комплексе "Готов к труду и обороне" (ГТО)».  
2. Правительство Российской Федерации Постановление от 11 июня 2014 г. № 540 «Об 

утверждении Положения о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе "Готов к труду и 
обороне" (ГТО)». 

3. Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ (ред. от 05.10.2015) «О физической культуре и 
спорте в Российской Федерации». 

4. Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования. 
- М.: Просвещение, 2011. 

5. Физическая культура: рабочие программы предметная линия учебников М.Я. Виленского, 
В.И. Ляха. 5-9 классы. - М. Просвещение, 2018. 

6. Физическая культура: тестовый контроль 5-9 классы. - М.: Просвещение, 2014г. 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рабочая программа 

по физической культуре 

 

 

 

 

Уровень обучения, класс:  основное общее образование, 8 класс 

 

Рабочая программа разработана на основе авторской программы В. И. Лях 
«Физическая культура», утвержденной МО РФ в соответствии с 
требованиями Федерального компонента государственного стандарта 
начального образования. 
 

 

 

 

 

 

 

 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

к рабочей программе по физической культуре для учащихся 8 классов. 

      Рабочая программа разработана на основе авторской программы «Комплексная 

программа физического воспитания учащихся 1- 11 классов»  

(В. И. Лях, А. А. Зданевич  М.: Просвещение, 2010г.). 

      В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как 

обязательный  предмет в основной  школе и на его преподавание отводится 68 часов в год 

(2 часа в неделю).    

Цели и задачи 

      Общей целью образования в области физической культуры является формирование у 

учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему 

здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом 

использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.  

       В соответствии с этим, программа физического воспитания учащихся  

8 классов своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих 

практических задач:  

- на содействие гармоническому развитию личности, укрепление здоровья учащихся, 

закрепление навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия, выработку 

устойчивости к неблагоприятным условиям внешне среды, воспитание ценностных 

ориентаций на здоровый образ жизни; 

- обучение основам базовых видов двигательных действий; 

- дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 

- формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влияние физических упражнений 

на состояние здоровья, работоспособности и развитие двигательных способностей на 

основе знаний о системе организма; 

- углублённое представление об основных видах спорта; 

- приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием 

любимым видом спорта в свободное время; 

- формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

- содействие развитию психических процессов и обучению психической саморегуляции.  

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 

предмета 

      Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те 

итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении 

обучения в основной школе. 

     Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. 

Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным 

содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, 

которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим 

основную школу. 

     Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в 

основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — 

частное — конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными 

и личностными результатами. 

 

Личностные результаты освоения предмета физической культуры 



 

    Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном 

отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, 

накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической 

культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 

личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

     Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 

- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения 

средствами физической культуры; 

- владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в 

соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического 

развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной 

деятельности; 

- способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

- владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий 

физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного 

и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха; 

- умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и 

благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

- красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных 

формах движения и пере движений; 

- хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий физической культурой; 

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

В области коммуникативной культуры: 

- владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных 

оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные 

знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 



- владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с 

другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 

деятельностью, излагать их содержание; 

- владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и 

игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, 

прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних 

условиях; 

- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также 

применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

- умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении 

тестовых упражнений по физической культуре. 

 

 

Метапредметные  результаты освоения физической культуры 

   Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных 

универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и 

умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на 

базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением 

программного материала других образовательных дисциплин, универсальные 

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

в реальной повседневной жизни учащихся. 

 Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

- понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию 

целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  психических и 

нравственных качеств; 

- понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, 

расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего 

долгую сохранность творческой активности; 

- понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, 

профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

В области нравственной культуры: 

- бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и 

нарушения в состоянии здоровья; 

- уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

- ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 

результаты собственной деятельности. 

 В области трудовой культуры: 

- добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых 

знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий; 



- рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места 

занятий и обеспечивать их безопасность; 

- поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для профилактики 

психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

- восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными 

образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций 

укрепления и сохранения здоровья; 

- понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных 

умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью; 

- восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов 

общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

- владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

- владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

- владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

 В области физической культуры: 

- владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической 

культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

- владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их 

использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в 

организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 

Предметные  результаты освоения физической культуры 

      Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах 

двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических 

задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической 

культурой. 

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

культуры. 

В области познавательной культуры: 

- знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их 

влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

- знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, 

задач и форм организации; 



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

вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа 

жизни. 

В области нравственной культуры: 

- способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий 

физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, 

независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

- умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, 

корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

- способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в 

условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и 

соревнований. 

 В области эстетической культуры: 

- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических 

упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физического развития; 

- способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 

направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 

- способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 

осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и 

представлениями. 

В области физической культуры: 

- способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, 

составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и 

физической подготовки; 

- способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;  - способность 

проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и 

развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность 

этих занятий. 

Содержание предмета,  описание места учебного предмета  в учебном плане 

    Согласно Базисному учебному плану на обязательное изучение всех учебных тем 

программы основной школы  отводится 340 ч, из расчета 2 ч в неделю с V по IX класс. На 

преподавание в 8 классе отводится  68 часов в год (2 часа в неделю).    

Распределение учебного времени прохождения программного материала   

№  Вид программного материала Количество часов (уроков) 

1 Базовая часть 50 
1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе уроков 
1.2 Спортивные игры (волейбол) 12 
1.3 Гимнастика с элементами акробатики 12 
1.4 Легкая атлетика 14 
1.5 Лыжная подготовка 12 
2 Вариативная часть 18 
2.1 Баскетбол 18 



 Итого 68 

 

Распределение программного материала по физической культуре в 8 классе по 

четвертям 

I четверть – уроки № 1-8 - легкая атлетика, уроки № 9-18 - волейбол; 
II четверть – уроки № 19 - 20 – волейбол, уроки № 21- 32 гимнастика; 
III четверть - уроки № 33 - 44 - лыжная подготовка, уроки № 45-52 – баскетбол;  
IV- четверть - уроки № 53 – 62 - баскетбол, уроки № 63 - 68  -  легкая атлетика. 

 

Тесты проводятся 2 раза в год: в начале и конце учебного года 
Содержание тестов общефизической подготовленности 

1.  Прыжок в длину с места. 
2.  Подтягивание. 
3.  Поднимание туловища за 30 секунд. 
4.  Бег 30м 
5.  Наклон вперед из положения стоя. 
6.  Бег 1000м. 

Количество контрольных уроков 

Класс I четверть II четверть III четверть IV четверть За год 
8 1 2 2 1 6 

Учащиеся должны демонстрировать: 

Физические 
способности 

Физические упражнения Мальчики  Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Скоростные Бег 60м с низкого старта, с. 9,3 9,6 9,8 9,5 9,8 10,0 
Скоростно-
силовые 

Прыжок в длину с места, 
см. 

210 180 160 200 160 145 

Выносливость Бег 2000 м, мин. (м.), 
1500м, мин. (д.)  

9.00 9.30 10.00 7.30 8.00 8.30 

Координационные Челночный бег 3х10м, с 8,0 8,7 9,0 8,6 9,4 9,9 
Гибкость Наклон вперед из 

положения сидя, см 
11 7 3 20 12 7 

Силовые Подтягивание, раз 9 7 5 17 15 8 
 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рабочая программа 

 

по физической культуре 

 

 

 

Уровень обучения, класс:  основное общее образование, 9 класс 

 

Рабочая программа разработана на основе авторской программы В. И. Лях 
«Физическая культура», утвержденной МО РФ в соответствии с 
требованиями Федерального компонента государственного стандарта 
начального образования. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа для 9 классов, разработана на основе: «Федеральной 

комплексной программы физического воспитания» под редакцией доктора 

педагогических наук В.И. Ляха и канд. пед. наук А.А. Зданевича. М.: Просвещение – 2014 

год.      

Учебный предмет «Физическая культура» входит в образовательную область 

«Физическая культура». 

      В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как 

обязательный  предмет в основной  школе и на его преподавание отводится 68 часов в год 

(2 часа в неделю).    

Цели и задачи 

Целью программы является формирование  физической  культуры личности  

школьника  посредством  освоения  основ содержания  физкультурной деятельности с 

общеприкладной и спортивной  направленностью.       

В соответствии с этим, программа физического воспитания учащихся 9 классов 

своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих практических 

задач:  

- на содействие гармоническому развитию личности, укрепление здоровья учащихся, 

закрепление навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия, выработку 

устойчивости к неблагоприятным условиям внешне среды, воспитание ценностных 

ориентаций на здоровый образ жизни; 

- обучение основам базовых видов двигательных действий; 

- дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 

- формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влияние физических упражнений 

на состояние здоровья, работоспособности и развитие двигательных способностей на 

основе знаний о системе организма; 

- углублённое представление об основных видах спорта; 

- приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием 

любимым видом спорта в свободное время; 

- формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

- содействие развитию психических процессов и обучению психической саморегуляции. 

Программный материал делится на две части — базовую и вариативную. Базовая  

часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая 

культура». В базовую часть входит материал в соответствии  с федеральным компонентом  

учебного плана, региональный компонент. Учитывая   климатические особенности 

региона и возможности материальной физкультурно-спортивной базы  кроссовая 

подготовка заменяется лыжной. Вариативная часть включает в себя программный 

материал по баскетболу. 

Для прохождения теоретических  сведений  выделяется время в процессе уроков.     

Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является оценивание 

учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании раздела, так и по мере 

освоения умений и навыков.  

 

№  Вид программного материала Количество часов (уроков) 

1 Базовая часть 50 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе уроков 

1.2 Спортивные игры (волейбол) 12 



1.3 Гимнастика с элементами акробатики 12 

1.4 Легкая атлетика 14 

1.5 Лыжная подготовка 12 

2 Вариативная часть 18 

2.1 Баскетбол 18 
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Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 

предмета 

Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те 

итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении 

обучения в основной школе. 

Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую 

функцию. Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения 

программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание 

образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, 

оканчивающим основную школу. 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в 

основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — 

частное — конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными 

и личностными результатами. 

 

Личностные результаты освоения предмета физической культуры 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном 

отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, 

накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической 

культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 

личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 

- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения 

средствами физической культуры; 

- владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в 

соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического 

развития и физической подготовленности. 

 

В области нравственной культуры: 



- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной 

деятельности; 

- способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

- владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий 

физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного 

и доброжелательного отношения к окружающим. 

 

В области трудовой культуры: 

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха; 

- умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и 

благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

 

В области эстетической культуры: 

- красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных 

формах движения и пере движений; 

- хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий физической культурой; 

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

 

В области коммуникативной культуры: 

- владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных 

оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные 

знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

- владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с 

другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 

деятельностью, излагать их содержание; 

- владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и 

игровой деятельности. 

 

В области физической культуры: 

- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, 

прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних 

условиях; 

- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также 

применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

- умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении 

тестовых упражнений по физической культуре. 

 

Метапредметные  результаты освоения физической культуры 



 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных 

универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и 

умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на 

базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением 

программного материала других образовательных дисциплин, универсальные 

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

в реальной повседневной жизни учащихся. 

 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

 

В области познавательной культуры: 

- понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию 

целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  психических и 

нравственных качеств; 

- понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, 

расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего 

долгую сохранность творческой активности; 

- понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, 

профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

 

В области нравственной культуры: 

- бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и 

нарушения в состоянии здоровья; 

- уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

- ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 

результаты собственной деятельности. 

 

В области трудовой культуры: 

- добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых 

знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий; 

- рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места 

занятий и обеспечивать их безопасность; 

- поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для профилактики 

психического и физического утомления. 

 

В области эстетической культуры: 

- восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными 

образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций 

укрепления и сохранения здоровья; 

- понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных 

умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью; 



- восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов 

общения и взаимодействия. 

 

В области коммуникативной культуры: 

- владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

- владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

- владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

  

В области физической культуры: 

- владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической 

культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

- владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их 

использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в 

организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 

Предметные  результаты освоения физической культуры 

      Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах 

двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических 

задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической 

культурой. 

 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных 

областях культуры. 

 

В области познавательной культуры: 

- знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их 

влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

- знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, 

задач и форм организации; 

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

вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа 

жизни. 

 

В области нравственной культуры: 



- способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий 

физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, 

независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

- умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, 

корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

- способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в 

условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и 

соревнований. 

 

В области эстетической культуры: 

- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических 

упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физического развития; 

- способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 

направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 

- способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 

осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и 

представлениями. 

 

В области физической культуры: 

- способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, 

составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и 

физической подготовки; 

- способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

- способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных 

действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать 

эффективность этих занятий. 

 

Тесты проводятся 2 раза в год: в начале и конце учебного года 

 

Содержание тестов общефизической подготовленности 

1.  Прыжок в длину с места. 

2.  Подтягивание. 

3.  Поднимание туловища за 30 секунд. 

4.  Бег 30м 

5.  Наклон вперед из положения стоя. 

6.  Бег 1000м. 

 

Распределение программного материала по физической культуре              в 9 классе 

по четвертям 

Iчетверть – уроки № 1-10 - легкая атлетика, уроки №11-21- баскетбол,  

уроки № 22-27 – волейбол; 



II четверть – уроки № 28 - 45 – гимнастика, уроки № 46- 48 – баскетбол; 

III четверть -уроки  № 49, 78 – основы знаний, 50, 52-53, 55-56, 58-59,61-62, 64-65, 67-68, 

70-71,73-74 - лыжная подготовка, уроки № 51,54,57,60,63,66 -  волейбол; уроки № 69, 72, 

75-77 – баскетбол; 

IV- четверть - уроки № 79 – 87 - волейбол, уроки № 88-91 - баскетбол,                             

уроки №92 - 102  -  легкая атлетика. 

 

Количество контрольных уроков 

 

Класс I четверть II четверть III четверть IV четверть За год 

9 2 3 2 1 8 
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