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Пояснительная записка 

Программа по физической культуре составлена в соответствии с требованиями к 

результатам основного общего образования, утвержденными ФГОС ООО. 

В соответствии с социально - экономическими потребностями дальнейшего развития 

современного общества и исходя из сущности начального общего образования, целью 

физического воспитания в школе является  создание условий для овладения знаниями об 

основах физической культуры и здоровом образе жизни, для формирования жизненно 

важных двигательных умений и навыков.             

В основу программы положены   современные образовательные технологии: 

 Здоровьесберегающие технологии:  

 Личностно – ориентированное и дифференцированное обучение – применение 

тестов и заданий с учетом уровня физической подготовленности и группы здоровья; 

 Информационно – коммуникационные технологии – показ презентаций для 

улучшения мотивации к занятиям физическими упражнениями и в приобретении знаний 

основ физической культуры. 

Формы организации и планирование образовательного процесса. 

 Основными формами организации педагогической системы физического воспитания 

в основной школе являются уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные 

мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в 

спортивных секциях и кружках, самостоятельные занятия физическими упражнениями 

(домашние занятия). Вместе с тем уроки физической культуры являются основной 

формой организации учебной деятельности обучающихся в процессе освоения ими 

содержания предмета физической культуры. 

На уроках с образовательно-познавательной направленностью обучающихся 

знакомят с учебными знаниями, способами и правилами организации самостоятельных 

форм занятий, обучают навыкам и умениям по их планированию, проведению и 

контролю. Важной особенностью проведения этих уроков является активное 

использование учащимися учебников по физической культуре, различных дидактических 

карточек и методических разработок учителя. Уроки с образовательно-познавательной 

направленностью имеют и другие особенности. 

Во-первых, продолжительность подготовительной части уроков небольшая (до 5—

6 мин), в нее включаются как ранее разученные, так называемые тематические комплексы 

упражнений (например, для развития гибкости, координации движений, формирования 

правильной осанки), так и упражнения общеразвивающего характера, содействующие 

повышению работоспособности, активности процессов внимания, памяти и мышления. 

Учебная деятельность в этой части урока может быть организована фронтально, по 

учебным группам, а также индивидуально, когда каждый учащийся проводит 

подготовительную часть самостоятельно (или с небольшой группой школьников по 

заранее разработанному им или учителем плану). 

Во-вторых, в основной части урока выделяют, соответственно, образовательный и 

двигательный компоненты. Образовательный компонент включает в себя сообщение 

учителем учебных знаний и знакомство обучающихся со способами физкультурной 

деятельности. В зависимости от объема учебного материала продолжительность 

отведенного на это времени в начале основной части урока может составлять от 10 до 

20 мин. 

Двигательный компонент включает в себя обучение двигательным действиям и 

развитие физических качеств обучающихся. Продолжительность отведенного на это 

времени будет зависеть от времени, требующегося на решение задач, запланированных в 

образовательном компоненте. 
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Между образовательным и двигательным компонентами основной части урока 

необходимо включать обязательную разминку (до 5—7 мин), которая по своему характеру 

должна соотноситься с задачами двигательного компонента. 

Если урок проводится по типу целевого, то все учебное время основной части 

отводится для решения какой-либо одной задачи. 

В-третьих, продолжительность заключительной части урока будет зависеть от 

продолжительности основной части, но не должна превышать 5—7 мин. 

Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются по 

преимуществу для обучения школьников практическому материалу, содержащемуся в 

разделе «Физическое совершенствование» (гимнастика с основами акробатики, легкая 

атлетика и др.). На этих же уроках обучающиеся осваивают и учебные знания, но только 

те, которые касаются предмета обучения (например, названия упражнений, описания 

техники их выполнения и т. п.). 

В основной школе данный вид уроков проводится по типу комплексных уроков с 

решением нескольких педагогических задач. Отличительные особенности планирования 

этих уроков следующие: 

 — планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного 

формирования двигательного навыка: начальное обучение; углубленное разучивание и 

закрепление; совершенствование; 

 — планирование освоения физических упражнений согласовывается с задачами 

обучения, а динамика нагрузки — с закономерностями постепенного нарастания 

утомления, возникающего в процессе их выполнения. 

После решения задач обучения планирование развития физических качеств 

осуществляется в определенной последовательности: гибкость, координация движений, 

быстрота — сила (скоростно-силовые и собственно силовые способности) — 

выносливость (общая и специальная). 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью используются для 

преимущественного развития физических качеств и проводятся в рамках 

целенаправленной физической подготовки. В основной школе такие уроки проводятся как 

целевые и планируются на основе принципов спортивной тренировки: во-первых, с 

соблюдением соотношения объемов тренировочной нагрузки в общей и специальной 

подготовке; во-вторых, с системной цикловой динамикой повышения объема и 

интенсивности нагрузки; в-третьих, с ориентацией на достижение конкретного результата 

в соответствующем цикле тренировочных уроков. 

Помимо целевого развития физических качеств, на этих уроках необходимо давать 

школьникам соответствующие знания, формировать у них представления о физической 

подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем 

организма, а также о функциональных возможностях и особенностях своего организма. 

Кроме этого, на уроках с образовательно-тренировочной направленностью 

школьников обучают способам контроля величины и функциональной направленности 

физической нагрузки, а также способам ее регулирования в процессе выполнения учебных 

заданий. 

Отличительными особенностями целевых уроков являются: 

— обеспечение постепенного нарастания величины физической нагрузки в течение 

всей основной части урока; 

— планирование относительно продолжительной заключительной части урока (до 

7—9 мин); 

— использование в качестве основных режимов нагрузки развивающего (пульс до 

160 уд/мин) и тренирующего (пульс свыше 160 уд/мин) режимов; 
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— обеспечение индивидуального (дифференцированного) подбора учебных заданий, 

которые выполняются учащимися самостоятельно на основе контроля частоты сердечных 

сокращений и индивидуального самочувствия. 

УМК по физической культуре  А. П. Матвеева. 

Учебник - А.П. Матвеев  Физическая культура. Учебник  для  5  класса  

общеобразовательных учреждений – Москва. «Просвещение.», 2014 г. 

Учебник - А.П. Матвеев  Физическая культура. Учебник  для  6  класса  

общеобразовательных учреждений – Москва. «Просвещение.», 2016 г. 

Учебник - А.П. Матвеев  Физическая культура. Учебник  для  7  класса  

общеобразовательных учреждений – Москва. «Просвещение.», 2016 г. 

Учебные диски: 

1. «Организация спортивной работы в школе» - (компакт-диск) – издательство 

Учитель 2010. 

2. Физическая культура 1-11 классы  - (компакт-диск) -  издательство Учитель 2010 

3. «История Спорта» - компакт – диск 

4. Уроки – проекты по темам школьной программы, разработанные учителями 

физической культуры, техника безопасности на уроках по ФК. 

Планируемые результаты освоения учебной программы 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её 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; 

 понимать определение допинга, основ антидопинговых правил и концепции 

честного спорта, осознавать последствия допинга; 

 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 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 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, принёсших славу российскому спорту;  
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 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 учётом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять 

их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в 

процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых 

двигательных действий, 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 туристских 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 технику умения последовательно чередовать их в процессе прохождения 

тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 
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 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных 

способов; 

 выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, 

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 учётом 

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. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются: 

— способность активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

— умение проявлять положительные качества личности и управлять своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

— умение проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

— умение оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними 

общий язык и общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются: 

— умение характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную 

оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

— умение находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

— возможность общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

— необходимость обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного 

отдыха и занятий физической культурой; 

— умение организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

— умение планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее выполнения, анализировать и объективно оценивать результаты собственного 

труда, находить возможности и способы их улучшения; 

— возможность видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические 

признаки в движениях и передвижениях человека, оценивать красоту телосложения и 

осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

— умение управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, 

сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность и технически правильно 

выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и 

соревновательной деятельности. 

Содержание учебного предмета 

 Физическая культура как область знаний  

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

движения. Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая 

культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических 

походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе.  

Современное представление о физической культуре (основные понятия) 
Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением 

здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных 

занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. 

Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс 

«Готов к труду и обороне». 

Физическая культура человека 
Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и 

наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической 

подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время 

занятий физической культурой и спортом. Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности  

Организация и проведение самостоятельных занятий физической 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. Составление планов 

и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной 

физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического 

развития. Организация досуга средствами физической культуры.  

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).  

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. 

Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, 

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). 

Спортивно-оздоровительная деятельность 
Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. 

Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации 

на спортивных снарядах (опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне 

(девочки), упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на 

гимнастических брусьях, упражнения на параллельных брусьях (мальчики), упражнения 

на разновысоких брусьях (девочки). Ритмическая гимнастика с элементами хореографии 

(девочки). Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в 

метании малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в 

футбол, мини-футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. 

Национальные виды спорта: технико-тактические действия и правила. Плавание. 

Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна. Подводящие упражнения в лежании 

на воде, всплывании и скольжении. Плавание на груди и спине вольным стилем. Лыжные 

гонки: передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, 

торможения. 
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Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными 

способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по 

движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в 

висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные 

упражнения. Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие 

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

ловкости). Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на 

развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта 

(гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, 

спортивные игры). 

5 класс 

Планируемые результаты освоения учебной программы к окончанию 5 класса 

Личностные результаты 

 Рефлексивная самооценка, умение анализировать свои действия и управлять ими. 

 Навыки сотрудничества со взрослыми и сверстниками. 

 Установка на здоровый образ жизни, наличие мотивации к работе на результат. 

Метапредметные результаты 

 Овладение начальными сведениями о своих физических возможностях. 

 Овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями физической 

культуры. 

Предметные результаты  

Обучающиеся научатся: 

 проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 

способностей, коррекции осанки и телосложения; 

 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать 

физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной 

работоспособности; 

 контролировать и регулировать функциональное состояние организма при 

выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и 

совершенствования физических кондиций; 

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных 

случаях;  

 пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, 

специальными техническими средствами с целью повышения эффективности 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Мальчики 

Физическое 

упражнение 

Низкий 

уровень 

 

Ниже  

среднего 

Cредний  

уровень 

Выше  

среднего 

Высокий 

уровень 

Бег 30 м. 

(сек.) 

6,3 и 

больше 

6,2 6,1-5,5 

 

5,4-5,1 5,0 и 

меньше 

Прыжок в длину с 

места (см.) 

140 и 

меньше 

141-159 160-180 181-194 195 и 

больше 
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 Тематическое планирование 

№ Вид программного материала Количество часов 

1.1 Основы знаний о физической культуре. В процессе урока 

1.2 Гимнастика с элементами акробатики. 14 

1.3 Лыжная подготовка. --- 

1.4 Спортивные игры 26 

1.5 Плавание --- 

1.6 Легкая атлетика 30 

 Всего часов 70 

 

Годовой план-график 

распределения учебного времени на виды программного материала по четвертям 

№ 

п/п 

Разделы программы Учебные 

часы 

1 

четверть 

2 

четверть 

3 

четверть 

4 

четверть 

1 Основы знаний В процессе уроков 

2 

 

Легкая атлетика 30 16   14 

3 Спортивные игры. 

Баскетбол. 

Волейбол 

26   

10 

 

8 

8 

 

4 Гимнастика 14  14   

Итого 70 16 24 16 14 

6 – 9 классы 

Примерное распределение программного материала 

 

Разделы программы 6 класс 7 класс 8 класс 9 класс 

Знания о физической культуре  

(История физической культуры. 

 

В процессе урока 

Наклон вперед из 

положения стоя (см.) 

+2 и 

меньше 

+3-+5 +6-+8 +9 +10 и 

больше 

Подтягивание 

(раз) 

1 

 

2-3 4-5 - 6 и  

больше 

Девочки 

Бег 30 м. 

(сек.) 

6,4 и 

больше 

- 6,3-5,7 5,6-5,2 5,1 и 

меньше 

Прыжок в длину с 

места (см.) 

130 и 

меньше 

131-149 150-175 176-184 185 и 

больше 

Наклон вперед из 

положения стоя (см.) 

+4 и меньше +5-+7 +8 - +10 +11-+14 +15 и 

больше 

Подтягивание 

(раз) 

4 и 

Меньше 

5-9 10-14 15-18 19 и 

больше 
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Физическая культура и спорт в 

современном обществе. Базовые 

понятия физической культуры. 

Физическая культура человека.) 

 

 

Способы физкультурной деятельности  

Организация и проведение занятий 

физической культурой 

В процессе урока 

Оценка эффективности занятий 

физической культурой 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 

В процессе урока 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Легкая атлетика 28 28 28 30 

Гимнастика с основами акробатики    10 10 10 10 

Лыжные гонки    10 10 10 10 

Спортивные игры  14 14 14 16 

Подвижные игры 8 8 8 4 

Всего часов 70 70 70 70 

Раздел Плавание не проводится по причине отсутствия плавательного бассейна. 

Поэтому в рабочей программе использованы дополнительные часы нагрузки по таким 

разделам как:  

Легкая атлетика: упражнения на развитие выносливости через длительный бег. 

Спортивные игры: более углубленное изучение волейбола ( подачи мяча, передачи в 

парах, игровые ситуации) и баскетбола (передачи мяча на месте, в движении, игровые 

ситуации). 

Гимнастика с основами акробатики: Кувырки, перекаты, строевые упражнения.    
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