


2



1. Пояснительная записка
Рабочая программа составлена на основе:
- Федерального государственного образовательного стандарта начального общего 

образования (стандарты второго поколения).
- Стратегией развития физической культуры и спорта в РФ на период до 2020 года;
- «Методическими рекомендациями о введении третьего часа физической культуры в 

недельный объем учебной нагрузки обучающихся общеобразовательных учреждений РФ»;
- Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников В.И.Ляха. 5-

9 классы: пособие для учителей общеобразовательных учреждений/ В.И. Лях. – 2-е изд.-М.: 
Просвещение, 2018. 

- Примерная программа учебного предмета «физическая культура» для 
образовательных организаций, реализующих программы начального, основного и среднего 
общего образования.

В Федеральном законе «О физической культуре и спорте» от 4 декабря 2007 г. №329-
Ф3 отмечено,  что организация физического воспитания и образования в образовательных
учреждениях включает в себя проведение обязательных занятий по физической культуре в
пределах  основных образовательных программ в объёме,  установленном государственными об-
разовательными стандартами, а также дополнительных (факультативных) занятий физическими
упражнениями и спортом в пределах дополнительных образовательных программ.

Данная  программа создавалась  с  учётом того,  что  система  физического  воспитания,
объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом,
должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только
физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения.

Целью  школьного  физического  воспитания  является  формирование  разносторонне
физически  развитой  личности, способной  активно  использовать  ценности  физической
культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья,  оптимизации
трудовой деятельности и организации активного отдыха.

Реализация  цели  учебной  программы  соотносится  с  решением  следующих
образовательных задач:

•укрепление  здоровья,  улучшение  осанки,  профилактика  плоскостопия,  содействие
гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению;

•формирование  первоначальных  умений  саморегуляции  средствами  физической
культуры;

•овладение школой движений;

•развитие  координационных  (точности  воспроизведения  и  дифференцирования
пространственных,  временных  и  силовых  параметров  движений,  равновесия,  ритма,
быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в
пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости)
способностей;

•формирование  элементарных  знаний  о  личной  гигиене,  режиме  дня,  влиянии
физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических
(координационных и кондиционных) способностей;

•выработка  представлений  об  основных  видах  спорта,  снарядах  и  инвентаре,  о
соблюдении правил техники безопасности во время занятий;

•формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и
безопасного образа жизни;

•приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными
играми,  использование  их  в  свободное  время  на  основе  формирования  интересов  к
определённым видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или
иным видам спорта;

•воспитание  дисциплинированности,  доброжелательного  отношения  к  товарищам,
честности,  отзывчивости,  смелости  во  время  выполнения  физических  упражнений,
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содействие  развитию психических  процессов  (представления,  памяти,  мышления  и  др.)  в
ходе двигательной деятельности.

Принимая во внимание вышеперечисленные задачи образования учащихся начальной
школы в области физической культуры, основными принципами, идеями и подходами при
формировании  данной  программы  были  следующие:  демократизация  и  гуманизация
педагогического  процесса,  педагогика  сотрудничества,  деятельностный  подход,
интенсификация и оптимизация, расширение межпредметных связей.

Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении всем и
каждому ученику одинакового доступа к основам физической культуры, максимальном рас-
крытии способностей детей, построении преподавания на основе использования широких и
гибких методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем их двигательных и
психических  способностей,  изменении  сути  педагогических  отношений,  переходе  от
подчинения к сотрудничеству.

Принцип гуманизации педагогического процесса заключается в учёте индивидуальных
способностей личности каждого ребёнка и педагога. Он строится в соответствии с личным
опытом  и  уровнем  достижений  школьников,  их  интересами  и  склонностями.  Учителя
обязаны  предоставлять  детям  разноуровневый  по  сложности  и  субъективной  трудности
усвоения материал программы.

Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом процессе
возможно  на  основе педагогики  сотрудничества—идеи  совместной  развивающей
деятельности  детей  и  взрослых,  в  процессе  которой  они  связаны  взаимопониманием  и
проникновением  в  духовный  мир  друг  друга,  совместным  желанием  анализа  хода  и
результатов этой деятельности.

Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на усвоение
готовых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-оздоровительной и
спортивной  деятельности,  на  развитие  познавательных  сил  и  творческого  потенциала
ребёнка.  Это  отход  от  вербальных  методов  и  форм  передачи  готовой  информации,
пассивности  учащихся  на  занятиях  к  активному  усвоению  знаний,  умений  и  навыков,
реализуемых  в  разнообразных  видах  физкультурно-  оздоровительной  и  спортивной
деятельности.

Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения и
усилении  мотивации  занятий  физической  культурой  и  спортом,  применении  активных  и
творческих  методов  и  форм  обучения  (проблемные,  исследовательские,  сопряжённого
развития  кондиционных  и  координационных  способностей,  акцентированного  и
всестороннего  развития  координационных  способностей,  методики  программно-
алгоритмического типа, групповые и индивидуальные формы обучения, круговая тренировка
и др.); в развитии навыков учебного труда; широком использовании компьютеров и других
новых технических средств.

Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия
взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере физической
культуры  учитель  реализует  на  основе расширения  межпредметных  связей из  области
разных предметов: литературы, истории, математики, анатомии, физиологии, психологии и
др.

2. Общая характеристика учебного предмета
Предметом обучения физической культуре  в  основной школе является  двигательная

активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой дея-
тельностью  укрепляется  здоровье,  совершенствуются  физические  качества,  осваиваются
определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и само-
стоятельность.

Важнейшим  требованием  проведения  современного  урока  по  физической  культуре
является  обеспечение  дифференцированного  и  индивидуального  подхода  к  учащимся  с
учётом  состояния  здоровья,  пола,  физического  развития,  двигательной подготовленности,
особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.

3. Место учебного предмета в учебном плане
Курс «Физическая культура» изучается с 5 по 9 класс из расчета 3 ч в неделю: в 5

классе – 75 ч, в 6 классе – 75 ч, в 7 классе – 75 ч, в 8 классе – 75 ч, в 9 классе – 75 ч. Третий
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час  на  преподавание  учебного  предмета  «Физическая  культура»  был  введен  приказом
Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. В приказе было указано: «Третий час учебного
предмета  «Физическая  культура»  использовать  на  увеличение  двигательной активности  и
развитие  физических  качеств  обучающихся,  внедрение  современных  систем  физического
воспитания»

Рабочая программа рассчитана на 525 ч на пять лет обучения (по 3 ч в неделю). 

4.  Планируемые результаты изучения учебного предмета.

Выпускник научится:
рассматривать физическую культуру как явление культуры,  выделять исторические

этапы  ее  развития,  характеризовать  основные  направления  и  формы  ее  организации  в
современном обществе;

характеризовать  содержательные  основы  здорового  образа  жизни,  раскрывать  его
взаимосвязь  со  здоровьем,  гармоничным  физическим  развитием  и  физической
подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;

определять  базовые  понятия  и  термины  физической  культуры,  применять  их  в
процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать
с  их  помощью  особенности  выполнения  техники  двигательных  действий  и  физических
упражнений, развития физических качеств;

разрабатывать  содержание  самостоятельных  занятий  физическими  упражнениями,
определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в режиме
дня и учебной недели;

руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий,
правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от  времени года и погодных
условий;

руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и
ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.

Выпускник получит возможность научиться:
характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в

становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов
Олимпийских игр;

характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения,
великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту;

определять  признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на
укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных
систем организма.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Выпускник научится:
использовать  занятия  физической  культурой,  спортивные  игры  и  спортивные

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного
здоровья, повышения уровня физических кондиций;

составлять  комплексы  физических  упражнений  оздоровительной,  тренирующей  и
корригирующей  направленности,  подбирать  индивидуальную  нагрузку  с  учетом
функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

классифицировать  физические  упражнения  по их функциональной направленности,
планировать  их последовательность  и  дозировку в  процессе  самостоятельных занятий по
укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

самостоятельно  проводить  занятия  по  обучению  двигательным  действиям,
анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

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

взаимодействовать  со  сверстниками  в  условиях  самостоятельной  учебной
деятельности,  оказывать  помощь  в  организации  и  проведении  занятий,  освоении  новых
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двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании физического развития и
физической подготовленности.

Выпускник получит возможность научиться:
вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной
направленности,  данные  контроля  динамики  индивидуального  физического  развития  и
физической подготовленности;

проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы
и  бега,  лыжных  прогулок  и  туристических  походов,  обеспечивать  их  оздоровительную
направленность;

проводить  восстановительные  мероприятия  с  использованием  банных  процедур  и
сеансов оздоровительного массажа.

Физическое совершенствование
Выпускник научится:
выполнять  комплексы  упражнений  по  профилактике  утомления  и  перенапряжения

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
выполнять  общеразвивающие  упражнения,  целенаправленно  воздействующие  на

развитие  основных  физических  качеств  (силы,  быстроты,  выносливости,  гибкости  и
координации);

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

освоенных упражнений;
выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 
выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать

их  технику  умения  последовательно  чередовать  в  процессе  прохождения  тренировочных
дистанций (для снежных регионов России); 

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

выполнять  основные  технические  действия  и  приемы  игры  в  футбол  в  условиях
учебной и игровой деятельности; 

выполнять  основные технические  действия  и  приемы игры в волейбол в  условиях
учебной и игровой деятельности; 

выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях
учебной и игровой деятельности;

выполнять  тестовые  упражнения  на  оценку  уровня  индивидуального  развития
основных физических качеств.

Выпускник получит возможность научиться:
выполнять  комплексы  упражнений  лечебной  физической  культуры  с  учетом

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 
преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных

способов лазания, прыжков и бега;
осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
выполнять тестовые нормативы по физической подготовке

5. Содержание учебного предмета.
ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

История  физической  культуры.  Олимпийские  игры  древности.  Возрождение
Олимпийских игр и олимпийского движения.

История  зарождения  олимпийского  движения  в  России.  Олимпийское  движение  в
России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх.

Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.
Физическая культура в современном обществе.
Организация  и  проведение  пеших  туристских  походов.  Требования  к  технике

безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования).
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Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.
Физическая  подготовка  и  её  связь  с  укреплением  здоровья,  развитием  физических

качеств.
Организация  и  планирование  самостоятельных  занятий  по  развитию  физических

качеств.
Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели.
Всестороннее и гармоничное физическое развитие.
Адаптивная физическая культура.
Спортивная подготовка.
Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта.
Профессионально-прикладная физическая подготовка.
Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание.
Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.
Влияние  занятий  физической  культурой  на  формирование  положительных  качеств

личности.
Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.
Восстановительный массаж.
Проведение банных процедур.
Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом.

СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ)  ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
Организация  и  проведение  самостоятельных  занятий  физической  культурой.

Подготовка к занятиям физической культурой.
Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки,

физкультминуток и физкульт-пауз (подвижных перемен).
Планирование занятий физической подготовкой.
Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой.
Организация досуга средствами физической культуры.
Оценка  эффективности  занятий  физической  культурой.  Самонаблюдение  и

самоконтроль.
Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.
Оценка  техники  движений,  способы  выявления  и  устранения  ошибок  в  технике

выполнения упражнений (технических ошибок).
Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.

ФИЗИЧЕСКОЕСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ
Физкультурно-оздоровительная  деятельность.  Оздоровительные  формы  занятий  в

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

культуры.
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы.
Акробатические упражнения и комбинации.
Ритмическая гимнастика (девочки).
Опорные прыжки.
Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки).
Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).
Самбо (введение). 
Специально-подготовительные упражнения Самбо. Приёмы самостраховки:  на спину

перекатом, на бок перекатом, при падении вперед на руки, при падении на спину через мост,
на бок кувырком. Упражнения для бросков: удержаний, выведения из равновесия, подножек,
подсечек, бросков захватом ног. Упражнения для тактики: подвижные игры, игры-задания.

Изучение приёмов в положении лёжа. Удержания: сбоку, со стороны головы, поперек,
верхом.  Варианты  уходов  от  удержаний.  Учебные  схватки  на  выполнение  изученных
удержаний. Переворачивания партнера, стоящего в упоре на руках и коленях: захватом рук
сбоку,  рычагом,  скручиванием захватом руки и ноги (снаружи,  изнутри),  захватом шеи и
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руки  с  упором  голенью  в  живот.  Активные  и  пассивные  защиты  от  переворачиваний.
Комбинирование переворачиваний с вариантами удержаний. 

Броски.  Выведение  из  равновесия:  партнера  стоящего  на  коленях  рывком  и
скручиванием,  партнера в приседе толчком,  партнера стоящего на одном колене рывком,
скручиванием,  толчком.   Игры-задания  и  учебные  схватки  на  выполнение  изученных
выведений из равновесия.

.Лёгкая атлетика. Беговые упражнения.
Прыжковые упражнения.
Метание малого мяча.
Лыжные гонки. Передвижения на лыжах.
Спортивные игры. 
Баскетбол. Игра по правилам.
Волейбол. Игра по правилам.
Футбол. Игра по правилам.
Прикладно-ориентированная подготовка. 
Прикладно-ориентированные упражнения.
Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.
Гимнастика  с  основами  акробатики.  Развитие  гибкости,  координации  движений,

силы, выносливости.
Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.
Лыжная подготовка  (лыжные  гонки).  Развитие  выносливости,  силы,  координации

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

6. Тематическое планирование
Таблица тематического распределения часов

№ Разделы и темы Количество часов
Рабочая программа по классам

5 6 7 8 9
Базовая часть 78 78 78 78 78

1 Знания о физической культуре в содержании соответствующих
разделов программы2 Способы физкультурной деятельности

3 Физическое совершенствование:
-легкая атлетика 30 30 30 30 30
- лыжная подготовка 18 18 18 18 18
-спортивные игры 30 30 30 30 30

 обще
разви
ваю
щие
упра
жнен
ия 

в содержании соответствующих
разделов программы

Вариативная часть 24 24 24 24 24
Самбо введение 24 24 24 24 24

ИТОГО: 102 102 102 102 102
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