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Пояснительная записка 

 

Рабочая программа по физической культуре предназначена для 5—9 классов 

общеобразовательных учреждений. Она составлена на основе Федерального государственного 

образовательного стандарта основного общего образования, Рабочей программы по физической 

культуре и  Примерной основной образовательной программы основного общего образования. 

Учебники: 

1. Виленский М.Я.,Туревский И.Ю., Торочкова Т.Ю. и др. Физическая культура. 5-7 

классы: учеб. для  общеобразоват. учреждений. – М.: Просвещение, 2014. 

2. Лях В.И. Физическая культура. 8-9 классы : учеб. для общеобразоват. учреждений. – 

М.: Просвещение, 2015. 

     Главная цель развития отечественной системы школьного образования определяется как 

формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве 

общечеловеческой культуры. Физическая культура, как любой другой предмет, включенный в 

Базисный учебный план, также ориентирована на достижение этой цели. В свою очередь, 

специфической 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. 

     Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной школе 

направлен на решение следующих задач:  

• содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, 

развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание 

ценностных ориентаций 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 способностей (скоростно-силовых, скоростных, 

выносливости, силы и гибкости); 

•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; 

• воспитание дисциплинированности, инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

чувства ответственности; 

• выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, 

капитана команды, судьи; 

• формирование адекватной оценки собственных физических возможностей. 
      На уроках физической культуры в 5-9 классах решаются основные задачи, стоящие перед 

школьной системой физического воспитания. Вместе с тем особенностью урочных занятий в 

этих классах является углубленное обучение базовым двигательным действиям, включая 

технику основных видов спорта (легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры, элементы 

единоборств, лыжная подготовка). Углубляются знания о личной гигиене, о влиянии занятий 

физическими упражнениями на основные системы организма (дыхательные, кровообращение, 

ЦНС, обмен веществ), на развитие волевых и нравственных качеств. На уроках физической 

культуры учащиеся 5-9 классов получают представления о физической культуре личности, ее 

взаимосвязи с основами здорового образа жизни, овладевают знаниями о методике 

самостоятельной тренировки. Во время изучения конкретных разделов программы 

пополняются представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, 

соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при 

травмах. 
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     Одна из главнейших задач уроков – обеспечение дальнейшего всестороннего развития 

координационных способностей (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения 

двигательных действий, быстрота и точность двигательных реакций, ритм, равновесие, 

точность воспроизведения и дифференцирования силовых, временных и пространственных 

параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, 

выносливости, силы, гибкости), а также сочетание этих способностей. 

     Большое значение в подростковом возрасте придается решению воспитательных задач: 

выработке привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и избранными 

видами спорта в свободное время, воспитанию ценностных ориентаций на здоровый образ 

жизни. На уроках физической культуры учитель должен обеспечить овладение учащимися 

организаторскими навыками проведения занятий в качестве командира отделения, капитана, 

судьи; содействовать формированию у подростков адекватной оценки их физических 

возможностей и мотивов к самосовершенствованию. 

Уроки физической культуры в этих классах содержат богатый материал для воспитания 

волевых качеств (инициативность, самостоятельность, смелость, дисциплинированность, 

чувство ответственности), а также нравственных и духовных сторон личности, таких, как 

честность, милосердие, взаимопомощь, отзывчивость и др. Одновременно с этим учебный 

материал программы позволяет учителю содействовать развитию у учащихся психических 

процессов: восприятий, представлений, памяти, мышления. 

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы 

основного общего образования Федерального государственного образовательного стандарта 

данная рабочая программа для 5—9 классов направлена на достижение учащимися личностных, 

метапредметных и предметных результатов по физической культуре.  

Личностными результатами освоения содержания программы по физической культуре 

обучающимися МКОУ «Большедворская ООШ» являются следующие умения: 

• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального 

народа России; 

• знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов 

России и человечества; 

• усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального 

российского общества; 

• воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

• формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся 

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

выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе 

ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учѐтом устойчивых 

познавательных интересов; 

формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное 
многообразие современного мира; 

• формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, 

культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; 

• готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нѐм 

взаимопонимания; 

• освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и 

сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

• участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных 

компетенций с учѐтом региональных, этнокультурных, социальных и экономических 

особенностей; 
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• развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе 

личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, 

осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно полезной, 

учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

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

уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию 

индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской идентичности, 

сформированную мотивацию к обучению; и познанию в сфере физической культуры, умения 

использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и 

потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты освоения программного материала проявляются в следующих областях 

культуры. 

В области познавательной культуры: 

овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности, о соответствии их возрастно-половым нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания 

доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

• владение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания индивидуальных 

занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и физической 

подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

• способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в 

процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований; 

• способность принимать активное участие в организации и проведении совместных 

физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных 

ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и 

доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, 

физических нагрузок и отдыха; 

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

благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

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

В области эстетической культуры: 

• умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе 

разнообразных видов двигательной деятельности; 

формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами 

и представлениями; 

• формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, непринуждѐнно. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных 

оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также 

обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями и спортом; 
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• владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими 

детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 

деятельностью, излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы взаимодействия с партнѐрами во время учебной, игровой и 

соревновательной деятельности. 

В области физической культуры: 

• владение умениями: 

 в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м 

из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 

мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; 

выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»; 

проплывать 50 м; 

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

(10—12 м) с использованием четырѐхшажного варианта бросковых шагов с 

соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в 

горизонтальную и вертикальную цели с 10— 15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места 

по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м; 

 в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырѐх 

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), состоящих из шести элементов, или 

комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять 

акробатическую комбинацию из четырѐх элементов, включающую кувырки вперѐд и 

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

полу шпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки); 

 в единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приѐмами 

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

 в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным правилам); 

 демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических 

способностей; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 

выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, 

гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения 

упражнений; 

 владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

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

метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта; 

владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать 

нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную 

гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих 

недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, 

самостоятельность, выдержку и самообладание. 

Метапредметные результаты 

• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя 

новые задачи в учѐбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности; 

• умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

• умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль 

своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках 

предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с 

изменяющейся ситуацией; 

• умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности еѐ 

решения; 



6 

 

• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

• умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; 

• умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты 

на основе согласования позиций и учѐта интересов; 

• умение формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение; 

• умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей 

деятельности. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании целостной 

личности человека, в развитии его сознания и мышления, физических, психических и 

нравственных качеств; 

• понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализации человека, 

расширяющего возможности выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего 

длительную творческую активность; 

• понимание физической культуры как средства организации и активного ведения здорового 

образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося от норм) 

поведения. 

В области нравственной культуры: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и 

нарушения в состоянии здоровья; 

• проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и соперникам, 

проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей 

при совместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление дисциплинированности и 

готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых 

знаний и умений, повышающих результативность выполнения заданий; 

• приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную деятельность, 

организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

• закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности в процессе 

учебной деятельности посредством активного использования занятий физическими 

упражнениями, гигиенических факторов и естественных сил природы для профилактики 

психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

• знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние половые 

связи, допинг), и их опасных последствий; 

• понимание культуры движений человека, постижение значения овладения жизненно важными 
двигательными умениями и навыками, исходя из целесообразности и эстетической 

привлекательности; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, 

проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и 

взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление 

к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить еѐ до собеседника. 

В области физической культуры: 
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владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями, их планирования и наполнения содержанием; 

• владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых 

видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в 

самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной 

деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 

развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих 

показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий. 

Предметные результаты 

• понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в 

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального 

здоровья; 

• овладении системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений 

отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных 

систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, 

тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учѐтом индивидуальных 

возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в 

режим учебного дня и учебной недели; 

• приобретении опыта организации самостоятельных систематических занятий физической 

культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение 

умения оказывать первую помощь при лѐгких травмах; обогащение опыта совместной 

деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного 

отдыха и досуга; 

• расширении опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих 

основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 

тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования 

стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные 

режимы физической нагрузки, контролировать направленность еѐ воздействия на организм во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

• формировании умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, 

приѐмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в 

разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного 

опыта за счѐт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, 

повышение функциональных возможностей основных систем организма. 

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

областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии 

на укрепление мира и дружбы между народами; 
• знания основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и 

форм организации; 

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

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

В области нравственной культуры: 

• способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации совместных занятий 

физическими упражнениями, доброжелательное и уважительное отношение к участникам с 

разным уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья; 

• умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при 

освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику 

их выполнения; 
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• способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и 

соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и 

соревнований. 

В области трудовой культуры: 

• способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по 

технической и физической подготовке; 

• умение организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного 

инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

• умение организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной 

программы, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации 

на будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

• умение организовывать самостоятельные занятия с использованием физических упражнений 

по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических 

упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей 

физического развития; 

• умение организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений при 

выполнении упражнений разной направленности (на развитие координационных способностей, 

силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, 

показателями основных физических способностей, объективно их оценивать и соотносить с 

общепринятыми нормами и нормативами. 

В области коммуникативной культуры: 

• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, умело применяя 

соответствующие понятия и термины; 

• умение определять задачи занятий физическими упражнениями, включѐнными в содержание 

школьной программы, аргументировать, как их следует организовывать и проводить; 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить 

занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея необходимыми 

информационными жестами. 

В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиенические 

факторы в соответствии с их функциональной направленностью, составлять из них 

индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, использования 

закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения физической 

подготовленности; 

• способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной 

педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от 

задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на 

уроке новых двигательных действий и развитию основных физических (кондиционных и 
координационных) способностей, контролировать и анализировать эффективность этих 

занятий, ведя дневник самонаблюдения. 

Планируемые результаты изучения учебного предмета «Физическая культура» 

    Результаты освоения программы по физической культуре выполняют двоякую функцию. С 

одной стороны, они предназначены для оценки успешности овладения обучающимися 

программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание 

образование, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым обучающимся. 

     Рабочая программа предусматривает формирование у учащихся умений и навыков, 

универсальных способов деятельности и ключевых компетенций. В этом направлении 

приоритетными для учебного предмета «Физическая культура» на этапе основного общего 

образования являются: 

    В познавательной деятельности: 
 • использование наблюдений, измерений и моделирования; 
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 • комбинирование известных алгоритмов деятельности в ситуациях, не предполагающих 

стандартного их применения; 

 • исследование несложных практических ситуаций.  

   В информационно-коммуникативной деятельности: 

 • умение вступать в речевое общение, участвовать в диалоге; 

 • умение составлять планы и конспекты; 

 • умение использовать знаковые системы (таблицы, схемы и т.п.).  

   В рефлексивной деятельности: 

 • самостоятельная организация учебной деятельности; 

 • владение навыками контроля и оценки своей деятельности;  

• соблюдение норм поведения в окружающей среде, правил здорового образа жизни; 

 • владение умениями совместной деятельности.  

Результаты освоения программного материала по предмету “Физическая культура”. Знания 

о физической культуре 
    Обучающийся 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; 

  понимать роль и значение физической культуры в формировании личностных качеств, в 

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального 

здоровья; 

  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.  

   Обучающийся 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; 

  владеть системой знаний о физическом совершенствовании человека и регулировать 

физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с учётом индивидуальных 
возможностей и особенностей организма; 

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

систем организма.  

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
    Обучающийся научится:  

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования 

для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, 

повышения уровня физических кондиций;  
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 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 двигательных 

действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической 

подготовленности. 

    Обучающийся 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 

 Обучающийся 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; 

 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; 

  выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» 

 Обучающийся 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; 
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  выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 
 

      Демонстрировать. 

Учебные нормативы  

по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств.  

5 класс 

№ 

п/

п 

Контрольные упражнения 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики Девочки  

―5‖  ―4‖  ―3‖  ―5‖  ―4‖  ―3‖  

1 Челночный бег 3х10  м, сек  8.5 9.3 9.7 8.9 9.7 10.1 

2 Бег 30 м, сек  5.0 6.1 6.3 5.1 6.3 6.4 

3 Кросс 1500м 8 50 9.30 10.0 9.00 9.40 
10.3

0 

4 Бег 60 м, сек  10,2 10,5 11,3 10,3 11,0 11,5 

5 Прыжки  в длину с места  195 160 140 185 150 130 

6 Наклоны  вперед из положения сидя  10+ 6 2- 15+ 8 4- 

7 Подтягивание на высокой перекладине  6 4 1 19 10 4 

8 Сгибание и разгибание рук в упоре  лѐжа 17 12 7 12 8 3 

9 Прыжок в высоту с разбега 105 95 85 100 90 80 

10 
Подъем туловища за 1мин. из положения 

лежа  
35 30 20 30 20 15 

11 Прыжок на скакалке, 1 мин, раз  85 76-84 70-76 105 95 90 

12 Метание мяча 150 г. на дальность м. с разбега 30 25 20 20 17 14 

13 Прыжок в длину с разбега 320 300 260 280 260 220 

 

6  класс 

№ 

п/

п 

Контрольные упражнения  

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики Девочки  

―5‖  ―4‖  ―3‖  ―5‖  ―4‖  ―3‖  

1 Челночный бег 3х10  м, сек  8.3 9.0 9.3 8.8 9.6 10.0 

2 Бег 30 м, сек  4.9 5.8 6.0 5.0 6.2 6.3 

3 Кросс 1500м. мин.  8.00 8.30 8.50 8.30 8.50 9.50 

4 Бег 60 м, секунд  9,8 10,2 11,1 10,0 10,7 11,3 

5 Прыжки  в длину с места  195 160 140 185 150 130 

6 Наклоны  вперед из положения сидя  14+ 6 2- 16+ 9 5- 

7 Подтягивание на высокой перекладине  7 4 1 20 11 4 

8 Сгибание и разгибание рук в упоре лѐжа 20 15 10 15 10 5 

9 Прыжок в высоту с разбега 115 105 95 105 95 85 

10 
Подъем туловища за 1мин. из положения 

лежа  
40 35 25 35 30 20 

11 Прыжок на скакалке, 1 мин, раз  46 44 42 48 46 44 

12 
Метание мяча 150гр.  на дальность м. с 

разбега 
28 25 23 25 23 20 

13 Прыжок в длину с разбега 340 320 270 300 280 230 

 

7  класс 

№ 

п/

п 

Контрольные упражнения  

 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики Девочки  

―5‖  ―4‖  ―3‖  ―5‖  ―4‖  ―3‖  

1 Челночный бег 3х10  м, сек  8.3 9.0 9.3 8.7 9.5 10.0 

2 Бег 30 м, секунд  4.8 5.6 5.9 5.0 6.0 6.2 

3 Прыжок в длину с разбега 360 340 290 330 300 240 
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4 Бег 60 м, секунд  9,4 10,0 10,8 9,8 10,4 11,2 

5 Кросс 2000 м, мин  12.30 13.30 14.30 
13.3

0 

14.3

0 

15.3

0 

6 Прыжки  в длину с места  205 170 150 200 160 140 

7 Подтягивание на высокой перекладине  8 5 1 19 12 5 

8 Сгибание и разгибание рук в упоре лѐжа  23 18 13 18 12 8 

9 Наклоны  вперед из положения сидя  9+ 5 2- 18+ 10 6- 

10 
Подъем туловища за 1мин. из положения 

лежа  
45 40 35 38 33 25 

11 Прыжок в высоту  с разбега 120 110 100 110 100 90 

12 Прыжок на скакалке, 1мин, раз  105 95 90 120 110 105 

13 
Метание 150гр .мяча на дальность м. с 

разбега 
38 35 25 27 20 16 

 

8  класс 

№ 

п/

п 

Контрольные упражнения   

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики Девочки  

―5‖  ―4‖  ―3‖  ―5‖  ―4‖  ―3‖  

1 Челночный бег 3х10  м, сек  8.0 8.7 9.0 8.6 9.4 9.9 

2 Бег 30 м, сек  4.7 5.5 5.8 4.9 5.9 6.1 

3 Бег 60 м, секунд  9.0 9.7 10.5 9.7 10.4 10.8 

4 Кросс 2000 м, мин 3000м 
16.30 17.30 18.30 12.30 

13.3

0 

14.3

0 

5 Прыжок в длину с разбега 380 360 310 340 310 260 

6 Прыжки  в длину с места  210 180 160 200 160 145 

7 Подтягивание на высокой перекладине  9 6 2 17 13 5 

8 Сгибание и разгибание рук в упоре  25 20 15 19 13 9 

9 Наклоны  вперед из положения сидя  11+ 7 3- 20+ 12 7- 

10 
Подъем туловища за 1мин. из положения 

лежа  
48 43 38 38 33 25 

11 Прыжок на скакалке, 1 мин , раз  115 105 100 125 115 110 

12 
Метание мяча 150 гр. на дальность м. с 

разбега 
42 37 28 27 22 18 

13 Прыжок в высоту с разбега 125 115 105 115 105 95 

 

9 -  класс 

№ 

п/

п 

Контрольные упражнения  

ПОКАЗАТЕЛИ 

Мальчики Девочки  

―5‖  ―4‖  ―3‖  ―5‖  ―4‖  ―3‖  

1 Челночный бег 3х10  м, сек  8.0 8.7 9.0 8.6 9.4 9.9 

2 Бег 30 м, сек.  4.5 5.3 5.5 4.9 5.8 6.0 

3 Бег 60 м, сек.  8,5 9,2 10,0 9,4 10,0 10,5 

4 Кросс  2000 м, мин; 3000 м, мин 
15.30 16.30 17.30 11.30 

12.3

0 

13.3

0 

5 Прыжки  в длину с места  220 190 175 205 165 155 

6 Прыжок в высоту с разбега 130 120 110 115 110 100 

7 Подтягивание на высокой перекладине  10 7 3 16 12 5 

8 Сгибание и разгибание рук в упоре лѐжа 32 27 22 20 15 10 

9 Наклоны  вперед из положения сидя  12+ 8 4- 20+ 12 7- 

10 Подъем туловища за 1мин. из полож.  лежа  50 45 40 40 35 26 
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11 Прыжок на скакалке, 1 мин, раз  125 120 110 130 120 115 

12 
Метание мяча 150гр. на дальность м. с 

разбега 
45 40 31 30 28 18 

13 Прыжок в длину с разбега 430 380 330 380 330 290 

 

Уровень физической подготовленности обучающихся 11-15 лет 

 
№ 
п/п 

Физические 
способности 

Контрольн

ое 

упражнени

е (тест) 

Воз- 
раст, 

лет 

Уровень 
мальчики девочки 

низкий средний высокий низкий средний высокий 

1 Скоростные Бег 30 м, с 11 

12 

13 
14 
15 

6,3 
6,0 

5,9 
5,8 
5,5 

6,1-5,5 
5,8-5,4 

5,6-5,2 
5,5-5,1 
5,3-4,9 

5,0 
4,9 

4,8 
4,7 
4,5 

6,4 
6,3 

6,2 
6,1 
6,0 

6,3-5,7 
6,2-5,5 

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

5,1 
5,0 

5,0 
4,9 
4,9 

Бег 60 м, с 11 

12 

13 
14 
15 

11,2 
11,1 

10,9 
10,5 
10,0 

10,6 
10,4 

10,2 
9,7 
9,2 

10,0 
9,8 

9,4 
8,8 
8,4 

11,4 
11,2 

11,0 
10,7 
10,6 

10,8 
10,6 

10,4 
10,2 
10,0 

10,4 
10,3 

9,8 
9,7 
9,4 

2 Координа- 
ционные 

Челночны

й бег 4х9 

м, с 

11 

12 

13 
14 
15 

11,4 
11,3 

10,9 
10,7 
10,5 

11,2 
11,0 

10,7 
10,5 
10,2 

11,0 
10,8 

10,4 
10,2 
9,8 

12,0 
11,8 

11,5 
11,3 
11,0 

11,4 
11,3 

11,0 
10,8 
10,6 

11,3 
11,2 

10,8 
10,6 
10,4 

3 Скоростно-

силовые 
Прыжок в 

длину с 

места, см 

11 

12 

13 
14 
15 

130 
140 

150 
160 
170 

150 
160 

175 
185 
195 

180 
190 

200 
210 
220 

120 
130 

140 
145 
155 

140 
150 

165 
175 
185 

170 
180 

190 
200 
205 

4 Выносливос

ть 
Бег 1000 

м, 1500 м, 

2000 м 

11 

12 

13 
14 
15 

5,35 
5,25 
8,00 
11,30 
11,00 

5,00 
4,50 
7,30 
10,40 
10,00 

4,30 
4,20 
7,00 
10,00 
9,20 

6,00 
5,50 
8,30 
13,30 
13,00 

5,30 
5,20 
8,00 
12,10 
11,30 

5,00 
4,40 
7,30 
11,00 
10,20 

Бег на 

лыжах 

1,2,3 км, 

см 

11 

12 

13 
14 
15 

7,30 
15,00 
14,30 
19,30 
18,30 

6,45 
14,00 
13,30 
18,30 
17,30 

6,15 
13,30 
12,30 
17,30 
17,00 

8,00 
15,30 
15,00 
22,30 
21,00 

7,15 
14,30 
14,00 
20,30 
19,30 

6,45 
14,00 
13,30 
19,30 
19,00 

5 Гибкость Наклон 

вперед из 

положени

я сидя, см 

11 

12 

13 
14 
15 

2 
2 
2 
3 
4 

6-8 
6-8 
5-7 
7-9 
8-10 

10 
10 
9 
11 
12 

4 
5 
6 
7 
7 

8-10 
9-11 
10-12 
12-14 
12-14 

15 
16 
18 
20 
20 

6 Силовые Подтягив

ание на 

высокой 

переклади

не (мал.), 

на низкой 

(дев.) 

11 

12 

13 
14 
15 

1 
2 
2 
3 
3 

4-5 
4-6 
5-6 
6-7 
7-8 

6 
7 
8 
9 
10 

4 
4 
5 
5 
6 

10-14 
11-15 
12-15 
13-15 
12-13 

19 
20 

20 
19 
18 

 

Оценивание и аттестация обучающихся, относящихся 

к специальной медицинской группе (СМГ) 

Основным критерием для включения учащегося в специальную медицинскую группу является 

установление диагноза с обязательным указанием степени нарушения функций организма. 
В целях дифференцированного подхода к организации уроков физической культуры все 
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обучающиеся общеобразовательных учреждений в зависимости от состояния здоровья делятся 

на три группы: основную, подготовительную и специальную медицинскую.  

Обучающиеся, имеющие удовлетворительное состояние здоровья, относятся к основной 

медицинской группе. 

Обучающиеся с недостаточным физическим развитием и низкой физической 

подготовленностью или имеющие незначительные отклонения в состоянии здоровья, относятся 

к подготовительной медицинской группе. Этой категории обучающихся разрешается 

заниматься физической культурой по программе для основной группы с учетом некоторых 

ограничений в объеме и интенсивности физических нагрузок, в том числе временных. 

Обучающиеся, которые на основании медицинского заключения о состоянии их здоровья не 

могут заниматься физической культурой по программе для основной группы (10–15% от общей 

численности учащихся), относятся к специальной медицинской группе (СМГ). 

Специальную медицинскую группу условно  разделяется на две подгруппы: подгруппа «А» 

(обучающиеся с обратимыми заболеваниями, которые после лечебно-оздоровительных 

мероприятий могут быть переведены в подготовительную группу) и подгруппа «Б» 

(обучающиеся с патологическими отклонениями, т.е. необратимыми заболеваниями). 

Основные задачи физического воспитания учащихся, отнесенных к СМГ: 

— укрепление здоровья, ликвидация или стойкая компенсация нарушений, вызванных 

заболеванием; 

— улучшение показателей физического развития; 

— освоение жизненно важных двигательных умений, навыков и качеств; 

— постепенная адаптация организма к воздействию физических нагрузок, расширение 

диапазона функциональных возможностей физиологических систем организма; 

— закаливание и повышение сопротивляемости защитных сил организма; 

— формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным занятиям физической 

культурой; 

— воспитание сознательного и активного отношения к ценности здоровья и здоровому образу 

жизни; 

— овладение комплексами упражнений, благоприятно воздействующими на состояние 

организма обучающегося с учетом имеющегося у него заболевания; 

— обучение правилам подбора, выполнения и самостоятельного формирования комплекса 

упражнений утренней гигиенической гимнастики с учетом рекомендаций врача и педагога; 

— обучение способам самоконтроля при выполнении физических нагрузок различного 

характера; 

— соблюдение правил личной гигиены, рационального режима труда и отдыха, полноценного и 

рационального питания. 

Кроме диагноза заболевания и данных о функциональном состоянии обучающихся, учитель 

должен также знать уровень  физической подготовленности обучающихся, относящихся к СМГ, 

который определяется при помощи двигательных тестов. 

В качестве двигательных тестов уровня физической подготовленности  допустимо использовать 

только те упражнения, которые с учетом формы и тяжести заболевания не противопоказаны 

обучающимся. 

Двигательные тесты уровня физической подготовленности 

 обучающихся СМГ 

 

Общую выносливость обучающегося 

можно оценить при беге (ходьбе) в течение 

шести минут. 

Тестируемый выполняет упражнение в удобном 

для него темпе, переходя с бега на ходьбу и 

обратно в соответствии с его самочувствием. Тест 

выполняется на беговой дорожке стадиона или в 

спортивном зале образовательного учреждения. 

Результатом теста является расстояние, 

пройденное обучающимся. 

Оценку скоростно-силовых качеств, силы 

мышц обучающегося можно проводить 

при прыжке в длину с места. 

Прыжок проводится на нескользкой поверхности. 

Сделав взмах руками назад, обучающийся резко 

выносит их вперед и, толкнувшись обеими 

ногами, прыгает как можно дальше. Результатом 
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является максимальная длина прыжка, которая 

засчитывается из трех попыток. 

 

Силу мышц рук и плечевого пояса можно 

оценить с помощью сгибания и разгибания 

рук в упоре лежа (при выпрямленном 

туловище). 

Выполняя упражнения, обучающийся опирается 

на выпрямленные в локтях руки и носки ног (во 

время сгибания рук живот не должен касаться 

пола). Засчитывается количество выполненных 

упражнений. 

 

Броски и ловля теннисного мяча двумя 

руками с расстояния 1 метра от стенки в 

течение 30 секунд в максимальном темпе 

могут свидетельствовать о координации 

движений, ловкости, быстроте 

двигательной реакции. 

Засчитывается количество пойманных мячей. 

Прыжки через скакалку на двух ногах 

помогают судить о координации 

движений, ловкости, быстроте 

двигательной реакции, скоростной 

выносливости, силе мышц ног. 

Засчитывается количество прыжков с одной 

попытки до момента отказа тестируемого. 

Приседания, выполненные в произвольном 

темпе до утомления, позволяют оценить 

силовую выносливость. 

Засчитывается количество выполненных 

упражнений до момента отказа тестируемого. 

 

 

Основные задачи физического воспитания 

 обучающихся СМГ 

1.  Укрепление здоровья, содействие правильному физическому развитию и закаливанию 

организма. 

2.  Улучшение показателей физического развития. 

3.  Освоение жизненно важных двигательных умений и навыков. 

4.  Постепенная адаптация организма к воздействию физических нагрузок. 

5.  Закаливание и повышение сопротивляемости защитных сил организма. 

6.  Воспитание волевых качеств, а также воспитание интереса и привычки к самостоятельным 

занятиям физической культурой  

-   обучение способам самоконтроля при выполнении физических нагрузок; 

- овладение комплексами упражнений, благоприятно воздействующими на состояние организма 

учащегося, с учѐтом имеющегося у него заболевания. 

 

Заболевания, противопоказания и ограничения, рекомендации 

 к физическим нагрузкам обучающихся СМГ 

 

Заболевания Противопоказания и 

ограничения 

Рекомендации 

Сердечно-сосудистая 

система (неактивная фаза 

ревматизма, 

функциональные 

изменения и др.) 

Упражнения, выполнение 

которых связано с задержкой 

дыхания, напряжением мышц 

брюшного пресса и ускорением 

темпа движений 

Общеразвивающие упражнения, 

охватывающие все мышечные 

группы, в исходном положении 

лежа, сидя, стоя; ходьба, 

дозированный бег в медленном 

темпе 

Органы дыхания 

(хронический бронхит, 

воспаление легких, 

бронхиальная астма и др.) 

Упражнения, вызывающие 

задержку дыхания и чрезмерное 

напряжение мышц брюшного 

пресса 

Дыхательные упражнения, 

тренировка полного дыхания и 

особенно удлиненного выдоха 

Заболевания почек 

(нефрит, пиелонефрит, 

Недопустимы упражнения с 

высокой частотой движений, 

При проведении 

общеразвивающих упражнений 
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нефроз) интенсивностью нагрузки и 

скоростно-силовой 

направленностью, 

переохлаждение тела 

особое внимание уделяется 

укреплению мышц передней 

стенки живота. При занятиях 

плаванием (по специальному 

разрешению врача) 

ограничивается время 

пребывания в воде (5–

10 мин. — первый год 

обучения, 10–15 мин. — второй 

и последующие годы обучения) 

Нарушения нервной 

системы 

Упражнения, вызывающие 

нервное перенапряжение 

(упражнения в равновесии на 

повышенной опоре), 

ограничивается время игр и т.д. 

Дыхательные упражнения, 

водные процедуры, аэробные 

упражнения 

Органы зрения Исключаются прыжки с 

разбега, кувырки, упражнения 

со статическим напряжением 

мышц, стойки на руках и голове 

Упражнения на 

пространственную ориентацию; 

точность движений, 

динамическое равновесие, 

гимнастика для глаз 

Хронические заболевания 

желудочно-кишечного 

тракта, желчного пузыря, 

печени 

Уменьшается нагрузка на 

мышцы брюшного пресса, 

ограничиваются прыжки 

 

 

Тесты физической подготовленности для учащихся первого года обучения в составе СМГ 

проводятся в декабре и апреле, для второго и последующих лет обучения — в сентябре, декабре 

и апреле. 

Обучающиеся, которые составляют СМГ, по своим двигательным возможностям не могут 

сравниться со здоровыми детьми. Общий объем двигательной активности и интенсивность 

физических нагрузок, обучающихся СМГ должны быть снижены по сравнению с объемом 

нагрузки для школьников основной и подготовительной групп. 

 Обучающиеся, отнесѐнные к СМГ, освобождаются от занятий физическими упражнениями по 

программе основного общего образования, от  участия в соревнованиях, выполнения учебных 

нормативов. 

Итоговая отметка по физической культуре в группах СМГ выставляется с учетом 

теоретических и практических знаний (двигательных умений и навыков, умений осуществлять 

физкультурно-оздоровительную и спортивно-оздоровительную деятельность), а также с учетом 

динамики физической подготовленности и прилежания. 

Основной акцент в оценивании учебных достижений по физической культуре учащихся, 

имеющих выраженные отклонения в состоянии здоровья, должен быть сделан на стойкой их 

мотивации к занятиям физическими упражнениями и динамике их физических возможностей. 

При самых незначительных положительных изменениях в физических возможностях 

обучающихся, которые обязательно должны быть замечены учителем и сообщены учащемуся 

(родителям), выставляется положительная отметка. 

Положительная отметка должна быть выставлена также обучающемуся, который не 

продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, умений и развитии 

физических качеств, но регулярно посещал занятия по физической культуре, старательно 

выполнял задания учителя, овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий 

оздоровительной или корригирующей гимнастики, необходимыми знаниями в области 

физической культуры. 

Содержание учебного предмета 

 

Знания о физической культуре  

     История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских 

игр и олимпийского движения. 
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      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). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

     Физическая подготовка и еѐ связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

     Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.      

Техническая подготовка. Техника движений и еѐ 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 физкультпауз (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 по- мощью функциональных проб.  

 

Физическое совершенствование 

 

 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 приѐмы. 

     Акробатические упражнения и комбинации. 

     Ритмическая гимнастика (девочки). 

     Опорные прыжки. 

     Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

     Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

     Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных 

брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки). 

Лѐгкая атлетика. Беговые упражнения. 

    Прыжковые упражнения. 
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    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. Обще - физическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, 

выносливости. 

Лѐгкая 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 

 

Тематическое планирование 

 
№  Наименование разделов, тем Количество 

часов 

Форма контроля 

(контрольные, прак-

тические, лабора-

торные и другие) 

5 класс (3 часа в неделю) 

 Базовая часть 102 КДП – 3, 

КУ – 22 

1. Спортивные игры 19  

2. Гимнастика с элементами акробатики 31 КУ - 7 

3. Легкая атлетика 31 КУ – 11, КДП – 3 

4. Лыжная подготовка 21 КУ - 4 

 Итого: 102  

6 класс (3 часа в неделю) 

 Базовая часть 102 КДП – 3, 

КУ – 22 

1. Спортивные игры 19  

2. Гимнастика с элементами акробатики 31 КУ - 7 

3. Легкая атлетика 31 КУ – 11, КДП – 3 

4. Лыжная подготовка 21 КУ - 4 

 Итого: 102  

7 класс (3 часа в неделю) 

 Базовая часть 102 КДП – 3, 

КУ – 22 

1. Спортивные игры 27  

2. Гимнастика с элементами акробатики 24 КУ - 7 

3. Легкая атлетика 29 КУ – 11, КДП – 3 

4. Лыжная подготовка 22 КУ - 4 

 Итого: 102  

8 класс (3 часа в неделю) 

 Базовая часть 102 КДП – 2, 

КУ – 24 

1. Спортивные игры 24  

2. Гимнастика с элементами акробатики 22 КУ - 7 

3. Легкая атлетика 34 КУ – 12, КДП – 3 

4. Лыжная подготовка 22 КУ - 5 

 Итого: 102  
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9 класс (3 часа в неделю) 

 Базовая часть 102 КДП – 2, 

КУ – 24 

1. Спортивные игры 26  

2. Гимнастика с элементами акробатики 22 КУ - 7 

3. Легкая атлетика 32 КУ – 12, КДП – 3 

4. Лыжная подготовка 22 КУ - 5 

 Итого: 102  

 

КДП - контроль двигательной подвижности 

КУ – контрольный урок 

 

 

 


