
 

 
 

 



Пояснительная записка 
 

   Рабочая программа по физической культуре адресована учащимся 5-9  классов 

общеобразовательного учреждения МБОУ «СОШ с. Семеновка» Аркадакского района 

Саратовской области.   

  При разработке данной программы по физической культуре  для 5-9 классов  использовались  

следующие нормативные документы: 

      1.  Комплексная программа  физического воспитания учащихся 1-11 классов  авторы 

В.И.Лях, А.А.Зданевич - Волгоград: Учитель, 2014. – 169 стр. 

2. Основная образовательная программа МБОУ-СОШ №2 города Аркадака Саратовской области. 

    3. Примерная программа по физической культуре для основного общего образования под 

редакцией А.А. Кузнецова, М.В. Рыжакова, А.М. Кондакова (Примерная программа 

«Физическая культура 5-9 классы». - М.: Просвещение, 2017 год, -64 стр.); 

     4. Требования Федерального Государственного образовательного стандарта основного общего 

образования (далее ФГОС ООО), приказ Министерства образования и науки  РФ от 6.10.2009 

№373, в редакции приказов от 17.12. 2010 №1897); 

      5. Федеральный закон  «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012г №273, п.3.6 

ст.28,  

     6. Приказ от 5 июля 2017 г. № 629 "о внесении изменений в федеральный перечень учебников, 

рекомендованных к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию 

образовательных программ начального и общего, основного общего, среднего общего 

образования, утвержденного приказом министерства образования и науки российской федерации 

от 31 марта 2014 г. № 253 

     7. Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников М. Я. Виленского, 

В. И. Ляха. 5—9 классы : пособие для учителей общеобразоват. учреждений / В. И. Лях. —2-е 

изд. —М. : Просвещение, 2012 —104 с. 

     8. Указ Президента Российской Федерации от 24 марта 2014 г. № 172 «О Всероссийском 

физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)». 

 

Цель курса физической культуры: 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. В основной школе данная цель конкретизируется: учебный 

процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в 

бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических 

качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового 

образа жизни и  способствует решению следующих задач изучения на второй ступени 

образования: 

  - укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных 

возможностей организма; 

 - формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими 

действиями и приемами базовых видов спорта: 

 - освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в 

формировании здорового образа жизни; 

 - обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 

деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями; 

 - воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

 

 

 



Задачи:  

 реализация принципа вариативности, который лежит в основе  планирования учебного 

материала в соответствии с половозрастными особенностями обучающихся, материально-

технической оснащенности учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные 

площадки, стадион, бассейн), региональными климатическими условиями и видом учебного 

учреждения; 

 реализация принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение 

учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) 

деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности 

обучающихся; 

 соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к 

сложному», которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике поэтапного его 

освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в 

самостоятельной деятельности; 

 расширение межпредметных связей, ориентирующих  учителя во время планирования 

учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного мировоззрения 

обучающихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых 

явлений и процессов; 

усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-

оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями.  

Место учебного предмета в учебном плане 

Курс предмета «Физическая культура» в основной школе изучается с 5 - 9 класс из 

расчёта 3 часа  в неделю (всего 525 ч): в 5 классе – 105 ч, в 6 классе – 105 ч, в 7 классе – 105 ч, в 

8 классе – 105 ч, в 9 классе – 102 ч. 

 Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён 

приказом Минобрнауки от 30.08.2010 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. 

         Изучение физической культуры в 5-9 классе основной школы обеспечивает 

достижение следующих личностных, метапредметных и предметных результатов. 

 

 

Учебно-методический комплект: 

Программа: программа  физического воспитания учащихся 5- 9 классов: В.И. Лях, М.Я. 

Виленскмй. М: издательство «Просвещение», 2014 г. 

 

Учебники:  

Предметная линия учебников В.И. Ляха, М.Я. Виленского. 5 - 9 классы, М: Просвещение, 

2014 г. 

 

 

 

 

 



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

5 - 9 КЛАСС 

 

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). 

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. 

 



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 приёмы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика. 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом скамейке (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

Лёгкая атлетика. 

Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

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. 

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

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

 

 

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ 

 

учащиеся должны знать: 

- что такое  строй; как выполнять  перестроения, как проводятся соревнования по гимнастике. 

- как самостоятельно провести легкоатлетическую разминку  перед соревнованиями; 

- виды лыжного спорта; технику лыжных ходов; 

- влияние занятий волейболом  на трудовую подготовку; 

- что значит "тактика   игры», роль судьи при игре в баскетбол. 

учащиеся должны уметь: 

- выполнять все виды лазанья, опорных  прыжков, равновесия; составить 5—6 упражнений 

и показать их выполнение учащимся на  уроке. 



- пройти в быстром темпе 3 км по ровной площадке или по пересеченной местности; 

пробежать 

в медленном темпе 12—15 мин; бегать на короткие дистанции 100 и 200 м, на среднюю 

дистанцию 800 м; преодолевать в максимальном темпе полосу    препятствий на дистанции до 

100 м; прыгать в длину с полного разбега способом      "согнув ноги" на результат и в 

обозначенное место; прыгать в высоту с полного разбега способом "перешагивание" и способом   

"перекидной";   метать малый мяч с полного  разбега  на дальность в коридор 10 м и в 

обозначенное место; толкать набивной мяч весом 3 кг на результат со скачка; 

- выполнять поворот на параллельных лыжах; пройти в быстром темпе 200-300 м 

(девушки), 400—500   м (юноши); преодолевать на лыжах до 3 км (девушки), до 4 км (юноши); 

- выполнять  все виды подач, выполнять прямой нападающий удар; блокировать 

нападающие удары при игре в волейбол; 

- выполнять передачу из-за головы при передвижении бегом; ведение мяча с обводом           

демонстрировать 

Физические 

качества Физические упражнения  Мальчики  Девочки  

Быстрота Бег 60 м с низкого старта, с  9,2  10,2  

Прыжки через скакалку в максимальном темпе, с 20 10 

Сила Подтягивание из виса, кол-во раз 8 — 

Прыжок в длину с места, см 180 165 

Поднимание туловища из положения лежа на 

спине, руки за головой, кол-во раз — 24 

Выносливость 

(выбирается 

любое из 

упражнений) 

Кроссовый бег на 2 км, мин 14.30 17.20 

Передвижение на лыжах на 2 км, мин 16.30 21.00 

Бег на 2000 м, мин 10.30 — 

Бег на 1000 м, мин — 5.40 

Координация 

движений 

Последовательное выполнение кувырков, кол-во 

раз 5 3 

Челночный бег 3 × 10 м, с 8,2 8,8 



    

 

    использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и       

повседневной жизни для  

      — проведения самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, развитию 

физических качеств, совершенствованию техники движений; 

      — включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 

 

                  Формирование универсальных учебных действий: 

Личностные УУД: Ценностно-смысловая ориентация учащихся, действие смыслообразования, 

Нравственно-этическое оценивание 

Коммуникативные УУД: Умение выражать свои мысли ,разрешение конфликтов, постановка 

вопросов, управление поведением партнера: контроль, коррекция, планирование сотрудничества 

с учителем и сверстниками, построение  высказываний в соответствии с условиями коммутации. 

Регулятивные УУД: Целеполагание ,волевая саморегуляция , коррекция, оценка качества и 

уровня усвоения, контроль в форме сличения с эталоном, планирование промежуточных целей с 

учетом результата. 

Познавательные универсальные действия: 

Общеучебные: Умение структурировать знания, выделение и формулирование учебной цели, 

Поиск и  выделение необходимой информации , анализ объектов синтез, как составление целого 

из частей ,классификация объектов 

 
 

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 
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

 Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке 

мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий 

оздоровительной физической культурой, физической и технической подготовкой( в 

условиях спортивного зала спортивной площадки) 

                                                                                                                                                                              
Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 
физкультминуток, физкультпауз.  
Составление по образцу индивидуальных планов занятий физической подготовкой, выделение 
основных частей занятия, определения их задач и направленности содержания. 
Составление ( совместно с учителем) плана занятий спортивной подготовкой с учетом 
индивидуальных показаний здоровья и физического развития, двигательной (технической) и 
физической подготовленности. 

Планирование занятий физической культурой. Проведение самостоятельных занятий 
прикладной физической подготовкой, последовательное выполнение частей занятия. 
Определение их содержания по направленности физических упражнений и режиму нагрузки.  

Организация досуга средствами физической культуры, характеристика занятий 
подвижными и спортивными играми, оздоровительными бегом и ходьбой.  

Оценка эффективности занятий физической культурой. 
Самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным 

показателям(длина и масса тела, окружность грудной клетки, осанка). Самонаблюдение за 
индивидуальным показателем физической подготовленности( самостоятельное тестирование 
физических качеств). Самоконтроль изменения чсс(пульса) во время  физическими 
упражнениями , определение режимов физической нагрузки. 

Простейший анализ и оценка техники осваиваемых упражнений ( по методу сличения с 
эталоном образца) 

Ведение дневника наблюдения : регистрация по учебным четвертям динамики 
показателей физического развития и физической подготовленности  конспектирование 
содержания  еженедельного обновляемых комплексов  утренней зарядки и физкультминуток; 
содержания домашних занятий по развитию физических качеств. 

Измерение функциональных резервов организма как способ контроля за состоянием 
индивидуального здоровья. Проведение простейших функциональных проб с задержкой 
джыхания и выполнение физической нагрузки. 

 
 

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 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 

 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития 

гибкости и координации движений, формирования правильной осанки. Регулирования массы 
тела с учетом индивидуальных особенностей физического развития и полового созревания. 
Комплексы упражнений для формирования стройной фигуры. Комплексы упражнений утренней 
зарядки, физкультминуток и физкультпауз. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики 
для профилактики нарушений зрения. 
  
         Индивидуальные комплексы адаптивной  и лечебной физической культуры, подбираемые в 
соответствии с медицинскими показаниями ( при нарушениях опорно-двигательного аппарата, 
центральной нервной системы и др.).  

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью  
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы: построения и 

перестроения на месте и в движении; передвижение строевым шагом одной, двумя и тремя 
колоннами; передвижение в колонне с изменением длины шага.  

Акробатические упражнения: кувырок вперед в группировке; кувырок назад в упор 
присев; кувырок назад из стойки на лопатках в пулушпагат4 кувырок назад в упор стоя, стоя ноги 
врозь; из упора присев перекат назад  в стойку на лопатках4 перекат вперед в упор присев; из 
упора лежа  толчком двумя  в упор присев; из стойки на лопатках  группировка и переворот 
назад через голову в упор присев; «длинный» кувырок ( с места и разбега); стойка на голове и 
руках; зачетные комбинации (составляются из числа  освоенных упражнений с учетом  
технической и физической подготовленности занимающихся). 

Ритмическая гимнастика (девочки).стилизованные общеразвивающие упражнения; 
танцевальные шаги(мягкий шаг, высокий шаг .приставной шаг, шаг галопа ,шаг польки); 



упражнения ритмической и аэробной гимнастики; зачетные композиции (составляются из числа 
освоенных упражнений с учетом  технической и физической подготовленности занимающихся). 

   
Опорные прыжки: прыжок на гимнастического козла с последующим спрыгиванием; 

опорный прыжок через гимнастического козла ноги врозь; опорный прыжок через 
гимнастического козла  согнув ноги. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки): передвижения ходьбой, 
бегом приставными шагами, прыжками; повороты стоя на месте и прыжком ;наклоны вперед и 
назад, и вправо и влево в основной и «широкой» стойке с изменяющим положением рук; стока 
на коленях с опорой на руки; пулушпагат и равновесие на одной ноге(ласточка) танцевальные 
шаги; спрыгивание и соскоки(вперед прогнувшись, с поворотом в сторону, с опорой на 
гимнастическое бревно) зачетные комбинации(составляются из числа освоенных упражнений с 
учетом  технической и физической подготовленности занимающихся). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики): из виса стоя 
толчком двумя переход  в упор; из упора, опираясь на левую(правую) руку, перемах 
правой(левой) вперед; из упора правая (левая) впереди, опираясь на левую(правую)руку, 
перемах  правой (левой) назад; из упора махом назад, переход в вис на согнутых руках; на 
согнутых ногах4 вис согнувшись; размахивание в висе изгибами; из размахивания в висе подъем 
разгибом4 из виса махом назад соскок, махом вперед соскок, зачетные 
комбинации(составляются из числа освоенных упражнений с учетом  технической и физической 
подготовленности занимающихся). 

 
Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных 

брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки).  
Легкая атлетика. Беговые упражнения: бег на длинные средние и короткие дистанции, 

высокий старт, низкий старт; ускорение с высокого старта; спринтерский бег; гладкий 
равномерный бег на учебные дистанции9протяженность дистанции регулируется учителем или 
учеником); эстафетный бег; бег с преодолением препятствий; кроссовый бег. 

Прыжковые упражнения: прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжок в 
высоту  с разбега способом «перешагивание»; прыжок в длину с разбега  способом  
«прогнувшись». 

Метание малого мяча: метание малого мяча с места  в вертикальную неподвижную 
мишень; метание малого мяча  по движущейся (катящейся) мишени; метание малого мяча  по 
движущейся (летящей) мишени; метание малого мяча  с разбега  по движущейся (катящейся) 
мишени; метание малого мяча на дальность с разбега ( трех шагов).   

 
Лыжные гонки. Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход 

;одновременный одношажный;  одновременный бесшажный ход; передвижения с 
чередованием ходов; переход с одного хода на другой(переход без шага , переход через шаг, 
переход через два шага , прямой переход, переход с неоконченным отталкиванием палкой) 
перешагивание на лыжах небольших препятствий; перелезание через препятствия на лыжах. 

Подъемы, спуски, повороты, торможение: поворот переступанием ,подъем «лесенкой» , 
подъем «елочкой», подъем «полуелочкой»;спуск в основной ,высокой и низкой стойках, по 
ровной поверхности. С преодолением бугров и впадин, небольших трамплинов; торможение 
плугом; торможение боковым скольжением; поворот упором. 

Спортивные игры. Баскетбол: ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; 
ловля и передача мяча двумя руками от груди; передача мяча одной рукой от плеча; передача 
мяча при встречном движении; передача мяча одной рукой снизу; передача мяча одной рукой 
сбоку; передача мяча  двумя руками  с отскока от пола; бросок мяча двумя руками от груди с 
места; бросок мяча одной рукой от головы в прыжке; бросок мяча одной рукой  в движении;  
штрафной бросок; вырывание и выбивание мяча; перехват мяча во время передачи; перехват 



мяча во время ведения; накрывание мяча; повороты с мячом на месте; тактические действия; 
подстраховка; личная опека. Игра по правилам.                                                                                              

Волейбол: прямая нижняя подача мяча; верхняя прямая подача; прием и передача мяча 
двумя руками снизу; прем и передача мяча двумя руками сверху; передача мяча сверху двумя 
руками назад; передача мяча в прыжке; прем мяча сверху двумя руками с перехватом на спине; 
прием мяча одной рукой  с последующим перекатом в сторону: прямой нападающий удар; 
индивидуальное блокирование в прыжке с места; тактические действия; передача мяча из зоны 
в зону нападения. Игра по правилам.  

Футбол: ведение мяча; удар по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной 
стопы; удар по неподвижному и катящемуся мячу внешней стороной стопы; удар по мячу 
серединой подъема стопы; удар по мячу серединой лба; остановка катящегося мяча внутренней 
стороной стопы; остановка мяча  подошвой стопы; остановка опускающегося мяча внутренней 
стороной стопы; остановка мяча грудью; отбор мяча подкатом.  Игра по правилам.  

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. Прикладно-
ориентированная физическая подготовка. Передвижение ходьбой, бегом, прыжками по 
пологому склону, сыпучему грунту, пересеченной местности; спрыгивание и напрыгивание на 
ограниченную площадку, преодоление препятствий (гимнастического козла) прыжком, боком с 
опорой на левую(правую)руку; расхождение вдвоем при встрече на узкой 
опоре(гимнастическом бревне(;лазанье по канату в два и три приема (мальчики); лазанье по 
гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально, по диагонали лицом и спиной  к 
стенке(девушки); передвижение висе на руках с махом ног (мальчики)прыжки через препятствия 
с грузом на плечах; спрыгивание запрыгивание с грузом на плечах; приземление на точность и 
сохранение равновесия; подъемы и спуски шагом и бегом с грузом на плечах; преодоление 
препятствий прыжковым бегом; преодоление полосы препятствий. 

Физическая подготовка. Физические упражнения для развития основных физических 
качеств: силы. быстроты ,выносливости, координации движений .гибкости, ловкости. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости. Наклоны туловища вперед, 
назад, в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении стоя ,сидя, сидя ноги в 
стороны. Упражнения с гимнастической палкой,для развития подвижного плечевого сустава 
(выкруты). Комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, 
локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности  позвоночного 
столба. Упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат ,шпагат, складка, 
мост).Развитие координации движений. Прохождение усложненной полосы препятствий, 
включающей  кувырки (вперед, назад) кувырки по наклонной плоскости, преодоление 
препятствий прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски 
теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и неподвижную мишень, с места и разбега. 
Разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением. Прыжки на 
точность отталкивания и приземления. Развитие силы. Подтягивание в висе и отжимание в 
упоре на руках на перекладине(мальчики), подтягивание на низкой перекладине в висе 
стоя(лежа) (девочки); отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; 
отжимание в упоре на низких брусьях; поднимание ног в висе на гимнастической стенке до 
посильной высоты; из положения  лежа на гимнастическом козле (ноги зафиксированы) 
сгибание туловища с различной амплитудой движений (на животе и на спине). Развитие   
выносливости. Упражнения с непредельным отягощениями, выполняемые в режиме умеренной 
интенсивности в сочетании с напряжением мышц и фиксацией положений тела. Повторное 
выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (по типу « 
круговой тренировки»). Комплексы упражнений с отягощением, выполняемые в режиме 
непрерывного и интервального методов.  

Легкая атлетика. Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме 
повторно-интервального метода. Бег по пересеченной местности (кроссовый бег). Бег с 
равномерной скоростью в зонах  большой и умеренной интенсивности. Бег с препятствиями. 



Равномерный бег с финальным ускорением(на разные дистанции). Равномерный бег с 
дополнительным отягощением в режиме « до отказа» Развитие силы Специальные прыжковые 
упражнения с дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных 
предметов. Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны). 
Запрыгивание с последующим спрыгиванием .Прыжки в высоту с продвижением  и изменением 
направлений, поворотами вправо влево, на правой ,левой и поочередно. Бег с препятствиями. 
Бег в горку, с дополнительным отягощением и без него. Комплексы упражнений с набивными 
мячами. Упражнения с локальным отягощением на мышечные группы. Комплексы силовых 
упражнений по методу круговой тренировки. Развитие быстроты. Бег на месте с максимальной 
скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры. Максимальный бег в горку и с горки. 
Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой , на повороте и со 
старта) Бег с максимальной скоростью с ходу. Прыжки через скакалку в максимальном темпе. 
Ускорение, переходящее в многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег с ускорением. 
Подвижные и спортивные игры, эстафеты. Развитие координации движений. 
Специализированные комплексы упражнений на развитие координации (разрабатываются на 
основе учебного материала разделов «Гимнастика» и «Спортивные игры» 

Лыжные гонки. Развитие выносливости. Кроссовый бег и бег по пересеченной местности. 
Гладкий бег с равномерной скоростью в режиме умеренной и большой интенсивности. 
Повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. Повторный 
бег  с дополнительным отягощением на средние дистанции, в горку и с горки. Прыжки в 
различных направлениях и из разных исходных положений в режиме повторного и 
непрерывного способа выполнения. Приседания с различной амплитудой и дополнительным 
отягощением в режиме повторного и непрерывного способа выполнения. Передвижение на 
лыжах с равномерной скоростью в режимах умеренной, большой и субмаксимальной 
интенсивности, с соревновательной скоростью. Развитие силы. Комплексы упражнений с 
локальным отягощением  на отдельные мышечные группы. Комплексы упражнений силовой 
направленности на спортивных снарядах(перекладине, брусьях, гимнастической стенке) 
выполняемые по методу круговой тренировки. Скоростной бег и прыжки с дополнительным 
отягощением(в различных направлениях и различной амплитудой движений , из разных  
исходных положений). Многоскоки, спрыгивание-запрыгивание  на месте и с продвижением 
вперед. Полосы препятствий  силовой направленности (передвижение в висах и упорах на руках, 
бег в горку с перенесением тяжестей. преодоление препятствий прыжками разной формы). 
Передвижение на лыжах по отлогому склону с дополнительным отягощением .Скоростной 
подъем ступающим и скользящим шагом, бегом, «лесенкой», «елочкой». Развитие координации 
движений. Комплексы упражнений на подвижной опоре  с изменением центра тяжести тела по 
отношению к опоре, с разной амплитудой движений и скоростью выполнения, 
перераспределение массы тела с одной ноги на другую). Передвижение по ограниченной 
площади опоры (с сохранением полз и равновесия, с передачей и ловлей теннисных мячей). 
Упражнения на дифференцирование мышечных усилий (броски набивного мяча, прыжки на 
заданное расстояние различными способами и разных направлениях движения). Упражнения в 
поворотах и спусках на лыжах. Развитие быстроты. Бег на короткие дистанции с максимальной 
скоростью. Челночный бег. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. Прыжки через скакалку в 
максимальном темпе.   

Баскетбол. Развитие быстроты. Ходьба и бег в различных направлениях с максимальной 
скоростью с внезапными остановками и выполнение различных заданий (например, прыжки 
вверх, назад, вправо, влево, приседания ).Ускорения с изменением направления движения. Бег с 
максимальной частотой (темпом) шагов с опорой на руки и без опоры. Выпрыгивание вверх с 
доставанием ориентиров левой (правой )рукой. Челночный бег (чередование заданных отрезков 
дистанции лицом и спиной вперед). Бег с максимальной скоростью с предварительным 
выполнением многоскоков. Передвижения с ускорениями и максимальной скоростью 
приставными шагами левым и правым боком. Ведение баскетбольного мяча с ускорением и 



максимальной скоростью. Прыжки вверх на обеих ногах  и одной ноге с места и разбега. Прыжки 
с поворотами на точность приземления. Передача мяча двумя руками от груди в максимальном 
темпе при встречном беге в колоннах. Кувырки вперед , назад, боком с последующим рывком 3-
5 м. . Подвижные и спортивные игры, эстафеты. Развитие  силы. Комплексы упражнений с 
дополнительным отягощением на основные мышцы группы. Ходьба и прыжки в глубоком 
приседе. Прыжки на одной ноге и обеих ногах с продвижением вперед, по кругу, «змейкой». На 
месте с поворотом на 180 и 360 градусов. Прыжки через скакалку в максимальном темпе на 
месте и с передвижением (с дополнительным отягощением и без него) Напрыгивание и 
спрыгивание с последующим ускорением. Многоскоки с последующим ускорением и ускорения 
с последующими многоскоками. Броски набивного мяча из различных исходных положений, с 
различной траекторией полета одной рукой и обеими руками, стоя, сидя, в полуприседе. 
Развитие  выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающим 
интервалом отдыха. Гладкий бег по непрерывно-интервальному методу. Гладкий бег в режиме 
большой и умеренной интенсивности. Игра в баскетбол с увеличивающимся объемом времени 
игры. Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча  по неподвижной и 
подвижной мишени. Акробатические упражнения (двойной и тройной кувырки вперед и назад). 
Бег  «с тенью» (повторение движений партнера). Бег по гимнастической скамейке, по 
гимнастическому бревну разной высоты. Прыжки по разметкам с изменяющейся амплитудой 
движения. Броски малого мяча в стену одной (обеими) руками с последующей его ловлей 
(обеим руками и одной рукой) после отскока от стены (пола). Ведение мяча с изменяющейся по 
команде скоростью и направления передвижения.  

Футбол. Развитие быстроты. Старты из различных положений с последующим 
ускорением. Бег с максимальной скоростью по прямой, с остановками (по свистку, хлопку, 
заданному сигналу), с ускорениями, «рывками», изменением направлениям передвижения. Бег 
в максимальном темпе. Бег и ходьба спиной вперед с изменением темпа  и направления  
движения ( по прямой, по кругу, «змейкой»). Бег с максимальной скоростью с поворотами на 
м180 и 360 градусов. Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Прыжки по разметкам на 
правой (левой) ноге, между стоек, спиной вперед. Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с 
продвижением вперед. Удары по мячу в стенку в максимальном темпе Ведение мяча с 
остановками  и ускорениями, «дриблинг» мяча с изменением направления движения. Кувырки 
вперед, назад, боком с последующим рывком. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 
Развитие силы. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные 
мышечные группы. Многоскоки через препятствия. Спрыгивание с возвышенной опоры с 
последующим ускорением, прыжком в длину и высоту. Прыжки на обеих ногах с 
дополнительным отягощением (вперед, назад, в приседе, с продвижением вперед). Развитие 
выносливости. Равномерный бег на средние и длинные дистанции. Повторные ускорения  с 
уменьшающимся интервалом отдыха. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной 
скоростью и уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег в режиме непрерывно-
интервального метода. Передвижение на лыжах в режиме большой и умеренной 
интенсивности. 

 

 

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: 

 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.  

Формирование универсальных учебных действий: 

Личностные УУД: Ценностно-смысловая ориентация учащихся, действие смыслообразования, 

Нравственно-этическое оценивание 

Коммуникативные УУД: Умение выражать свои мысли ,разрешение конфликтов, постановка 

вопросов, управление поведением партнера: контроль, коррекция, планирование сотрудничества 

с учителем и сверстниками, построение  высказываний в соответствии с условиями коммутации. 

Регулятивные УУД: Целеполагание, волевая саморегуляция , коррекция, оценка качества и 

уровня усвоения, контроль в форме сличения с эталоном, планирование промежуточных целей с 

учетом результата. 

Познавательные универсальные действия: 

Общеучебные: Умение структурировать знания, выделение и формулирование учебной цели, 

Поиск и  выделение необходимой информации , анализ объектов синтез, как составление целого 

из частей, классификация объектов. 

                                            УЧЕБНО-ТЕМАТИЧСЕКИЙ ПЛАН 

 

   

№ 

п/п 

Разделы программы 5 кл 

. 

6 кл. 7 кл. 8 кл. 9 кл. 

Количество часов 

I. Знания о физической  культуре 4 4 4 4 4 

II. Способы двигательной (физкультурной) деятельности  6 6 6 6 6 



III. Физическое совершенствование  

1. Физкультурно-оздоровительная деятельность  

2. Спортивно-оздоровительная деятельность с 

общеразвивающей направленностью 

3. Прикладно ориентированная физическая подготовка 

92 92 92 92 92 

                    2.1 гимнастика  с основами акробатики 21 21 21 21 21 

                    2.2 легкая атлетика 18 18 18 18 18 

                    2.3 лыжные гонки 21 21 21 21 21 

                    2.4 спортивные игры: 32 32 32 32 32 

                             -волейбол 12 12 12 12 12 

                             -баскетбол 12 12 12 12 12 

                              -футбол 8 8 8 8 8 

 

 

 Оценочная деятельность учащихся. 

 Для определения уровня физической подготовленности и  физических способностей в 

отдельности и в зависимости от возраста и пола учащихся используются контрольные 

упражнения (оценочные листы). Задания принимаются в виде зачетов на уроках по оценочным 

листам.  Контроль за физической подготовленностью обучающихся проводится два  раза в 

учебном году. Для каждой возрастной группы определены свои нормативы. По окончании 

ступени обучающиеся должны показывать уровень физической подготовленности не ниже 

среднего результатов, соответствующих обязательному минимуму содержания образования 

Уровень физической подготовленности учащихся  5 – 9 кл. 

Мальчики 

№ 

п/п 

Физические 

способности 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Возраст Уровень 

низкий средний высокий 

1. Скоростные Бег 30 м 5 6,3 и 

выше 

6,1 – 5,5 5,0 и ниже 

6 6,0 5,8 – 5,4 4,9 

7 5,9 5,6 – 5,2 4,8 

8 5,8 5,5 – 5,1  4,7 

9 5,5 5,3 – 4,9 4,5 

2. Координационные Челночный бег 3х10 м 5 9,7 и 

выше 

9,3 – 8,8 8,5 и ниже 

6 9,3 9,0 – 8,6 8,3 

7 9,3 9,0 – 8,6 8,3 

8 9,0 8,7 – 8,3 8,0 

9 8,6 8,4 – 8,0 7,7 

3. Скоростно-силовые Прыжок в длину с 

места 

5 140 и 

ниже 

160 - 

180 

195 и выше 

6 145 165 - 

180 

200 



7 150 170 - 

190 

205 

8 160 180 - 

195 

210 

9 175 190 - 

205 

220 

4. Гибкость Наклон вперед из 

положения сидя 

5 2 и 

ниже 

6 - 8 10 и выше 

6 2 6 - 8 10 

7 2 5 - 7 9 

8 3 7 - 9 11 

9 4 8 - 10 12 

5. Силовые  Подтягивание: на 

высокой перекладине 

из виса 

5 1 4 - 5 6 и выше 

6 1 4 - 6 7 

7 1 5 - 6 8 

8 2 6 – 7 9 

9 3 7 - 8 10 

 

 

 

                        Уровень физической подготовленности учащихся  5– 9 класс 

Девочки 

№ 

п/п 

Физические способности Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Возраст Уровень 

низкий средний высокий 

1. Скоростные Бег 30 м 5 6,4 и 

выше 

6,3 – 5,7 5,1и ниже 

6 6,3 6,2 – 5,5 5,0 

7 6,2 6,0 – 5,4 5,0 

8 6,1 5,9 – 5,4  4,9 

9 6,0 5,8 –5,3 4,9 

2. Координационные Челночный бег 3х10 

м 

5 10,1 и 

выше 

9,7– 9,3 8,9 и ниже 

6 10,0 9,6 – 9,1 8,0 

7 10,0 9,5 – 9,0 8,8 

8 9,9 9,4– 9,0 8,7 

9 9,7 9,3 – 8,8 8,5 

3. Скоростно-силовые Прыжок в длину с 

места 

5 130 и 

ниже 

150 - 

175 

185 и выше 

6 135 155 - 

175 

190 

7 140 160 - 

180 

200 

8 145 160 - 

180 

200 

9 155 165 - 

185 

205 

4. Гибкость Наклон вперед из 

положения сидя 

5 4 и 

ниже 

 8-10 15 и выше 

6 5 9 - 11 16 

7 6 10-11  18 

8 7 12-14 20 

9 7 12-14 20 



5. Силовые  Подтягивание: на 

низкой перекладине 

из виса 

5 4 и 

ниже 

10-14 19 и выше 

6 4 11-15 20 

7 5 12-15 19 

8 5 13-15 17 

9 5 12-13 16 

 

Текущий учет: является основным видом проверки успеваемости учащихся по физической 

культуре. Он отражает качество усвоения  отдельных тем учебного материала и решение задач 

конкретного урока. Оценка за успеваемость выставляется в баллах. 

Формы контроля и учета: 

-оценочный лист (в начале года и в конце) 

-аттестация по итогам обучения за четверть 

- аттестация по итогам года                                                            

 

 

Учебные нормативы 

класс Контрольные упражнения мальчики Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

5 Бег 60м ст. с опор на одну руку 10 10,6 11,2 10,4 10,8 11,4 

  Прыжки в длину с разбега 320 300 260 280 260 220 

  Прыжки в высоту с разбега 105 95 85 100 90 80 

  Метание мяча 150г с разбега 30 25 20 20 18 13 

  Кросс 1500 м 8.50 9.30 10.0 9.00 9.40 10.30 

 Бег 30,м 6,3 6,1 5,0 6,4 6,3 5,1 

  Прыжки через скакалку за 1 мин 85 76-84 70-76 105 94 90 

6 Прыжки в высоту с разбега 115 105 95 105 95 85 

  Бег 60м с низкого старта 9.9 10.4 11.1 10.3 1.6 11.2 

  Прыжки в длину с разбега 340 320 270 300 280 230 

  Метание мяча 150г с разбега 35 30 25 23 20 15 

  Бег 1500м 7.30 7.50 8.10 10.3 10.6 11.2 

 Бег 30,м 6,0 5,8 4,9 6,2 6,0 5,0 

  Прыжки через скакалку за 1 мин 95 85 80 115 105 100 

  Метание в гориз. цель 1Х1 с 8м  4 3 2 3 2 1 

                

7 Прыжки в высоту с разбега 120 110 100 110 100 90 

  Бег 60м с низкого старта 9.4 10.2 11.0       

  Прыжки в длину с разбега 360 340 290 330 300 240 

  Метание мяча 150г с разбега 38 32 28 26 21 17 

  Бег 1500м 7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30 

 Бег 30,м 5,9 5,6 4,8 6,3 6,2 5,0 

  Прыжки через скакалку за 1 мин 105 95 90 120 110 105 

                

8 Прыжки в высоту с разбега 125 115 105 115 105 95 

  Бег 60м с низкого старта 9.0 9.7 10.5 9.7 10.2 10.7 



  Прыжки в длину с разбега 380 360 310 340 310 260 

  Метание мяча 150г с разбега 40 35 28 27 22 18 

  Бег 2000м 10.00 10.40 11.40 11.00 12.40 13.50 

 Бег 30,м 5,8 5,5 4,7 6,0 6,2 5,0 

  Прыжки через скакалку за 1 мин 115 105 100 125 115 110 

                

9 Прыжки в высоту с разбега 130 120 110 115 110 100 

  Бег 60м с низкого старта 8.4 9.2 10.0 9.5 10.0 10.5 

  Прыжки в длину с разбега 430 380 330 380 330 290 

  Метание мяча 150г с разбега 45 40 31 30 28 18 

  Бег 2000м 9.20 10.0 11.0 10.0 12.0 13.0 

  Прыжки через скакалку за 1 мин 125 120 110 130 120 115 

 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень 

физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся 

                 Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 
Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. 

К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, 

неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры 

движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже 

предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся: 

 старт не из требуемого положения; 

 отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 

 бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 

 несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и 

результат выполнения упражнения. 

 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие 

мелких ошибок. 

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько 

мелких. 

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но 

ученик при повторных выполнениях может улучшить результат. 

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения 

является наличие грубых ошибок. 

Оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии, лазанье, с 

элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. В остальных видах (бег, 

прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать результат: секунды, количество, 

длину, высоту. 

 

 

 

 

 



Описание учебно-методического и материально-технического 

обеспечения 

образовательного процесса. 

 

1.  Федеральный государственный стандарт основного общего 

образования/ М-во образования и науки Рос. Федерации. – М.: Просвещение, 

2011.  (Стандарты второго поколения). 

2. Примерные программы  по учебным предметам. Физическая культура 

5-9 классы. – М.: Просвещение, 2011 г.  (Стандарты второго поколения).  

3. УМК М.Я.Виленский  Физическая культура. 5-7 классы. учебник для 

общеобразовательных учреждений) М: Просвещение 2014г. 

4. Авторская программа  В.И. Лях Физическая культура  5-9 классы,  

предметная линия учебников В.И. Ляха, М.Я. Виленского (М: 

Просвещение, 2012), 

5. Кузнецов В.С, Колодницкий Г.А. Методика обучения основными 

видами движений на уроках физической культуры в школе. - М.: Гуманит. 

изд. центр ВЛАДОС,2012 
 

 

 
№ 

п/п 

Наименование объектов и 

средств материально-

технического оснащения. 

Количество  Примечание 

1 Библиотечный фон (книгопечатная продукция) 

1 Стандарт основного общего 

образования по физической 

культуре. 

Д Стандарт по 

физической культуре, 

примерные 

программы, 

авторские рабочие 

программы входят в 

состав обязательного 

программно-

методического 

обеспечения 

кабинета по 

физической культуре 

(спортивного зала) 

2 Примерные программы по 

учебным предметам. 

Физическая культура 5-9 

классы 

Д  

3 Рабочие программы по 

физической культуре. 

Д  

4 Учебники и пособия, 

которые входят в 

предметную линию 

учебников М. Я. 

Виленского, В. И. Ляха 

Физическая культура. 5—7 

классы /Под редакцией М. Я. 

К Учебник, 

рекомендованный 

Министерством 

образования и 

науки Российской 

Федерации  

тестовый 



Виленского. Учебник для 

общеобразовательных 

учреждений. В. И. Лях, А. А. 

Зданевич. Физическая 

культура. 8—9 классы/ Под 

общ. ред. В. И. Ляха. 

Учебник для 

общеобразовательных 

учреждений. 

М. Я. Виленский, В. Т. 

Чичикин. Физическая 

культура. 5—7 классы. 

Пособие для учителя/ 

контроль к 

учебникам входят в 

библиотечный 

фонд 

 В. И. Лях, А. А. Зданевич. 

Физическая культура. 

Методическое пособие. 1—

11 классы.  

  

 В. И. Лях. Физическая 

культура. Тестовый 

контроль. 5—9 классы (серия 

«Текущий контроль»). 

Г. А. Колодницкий, В. С. 

Кузнецов, М. В. Маслов. 

Внеурочная деятельность 

учащихся. Лёгкая атлетика 

(серия «Работаем по новым 

стандартам»). 

Г. А. Колодницкий, В. С. 

Кузнецов, М. В. Маслов. 

Внеурочная деятельность 

учащихся. Футбол (серия 

«Работаем по новым 

стандартам»). 

Г. А. Колодницкий, В. С. 

Кузнецов, М. В. Маслов. 

Внеурочная деятельность 

учащихся. Волейбол (серия 

«Работаем по новым 

стандартам») 

  

5 Учебная, научная, научно-

популярная литература по 

физической культуре, спорту, 

олимпийскому движению 

 

 

Д В составе 

библиотечного 

фонда 



6 Методические издания по 

физической культуре для 

учителей 

Д  

7 Федеральный закон «О 

физической культуре и 

спорте» 

  

2 Учебно-практическое оборудование 

2.1 Стенка гимнастическая Г  

2.2 Бревно гимнастическое 

напольное 

Г  

2.3 Козел гимнастический Г  

2.4 Конь гимнастический Г  

2.5 Перекладина гимнастическая Г  

2.6 Канат для лазанья с 

механическим креплением 

Г  

2.7 Мост гимнастический 

подкидной 

Г  

2.8  Скамейка гимнастическая 

жесткая 

Г  

2.9 Маты гимнастические Г  

2.10 Скакалка гимнастическая К  

Легкая атлетика 

2.11 Планка для прыжков в 

высоту 

Д  

2.12 Стойка для прыжков  в 

высоту 

Д  

2.13 Рулетка измерительная (10м, 

50) 

Д  

Подвижные и спортивные игры 

2.14 Комплект щитов 

баскетбольных с кольцами и 

сеткой 

Д  

2.15 Щиты баскетбольные 

навесные с кольцами и 

сеткой 

Г  

2.16 Мячи баскетбольные для 

мини-игры 

Г  

2.17 Стойки волейбольные 

универсальные 

Д  

2.18 Сетка волейбольная Д  

2.19 Мячи волейбольные Г  

2.20 Ворота для мини-футбола Д  

2.21 Сетка  для ворот мини-

футбола 

Д  

2.22 Мячи футбольные  Г  

2.23 Компрессор для накачивания 

мячей 

Д  

Средства первой помощи 

2.25 Аптечка медицинская Д  

3 Спортивные залы (кабинеты) 

3.1 Спортивный зал игровой  С раздевалками для 

мальчиков и девочек 

3.2 Подсобное помещение для   



хранения инвентаря и 

оборудования 

4 Пришкольный стадион (площадка) 

4.1 Игровое поле для мини-

футбола 

Д  

4.2 Площадка игровая 

волейбольная 

Д  

 

Интернет-ресурсы: 

1. http://www.edu.ru  

2. http://www.fizkultura-na5.ru  

3. http://www.school.edu.ru  

4. http://www.standart.edu.ru  

 

 ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ ПРЕДМЕТА 

5 – 9  КЛАСС 

Тема Результаты обучения 

Предметные Метапредметные 

Тема 1. 

Основы 

знаний 

Учащийся должен уметь: 

 знания по истории и развитию 

спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на 

укрепление мира и дружбы между 

народами; 

 знание основных направлений 

развития физической культуры в 

обществе, их целей, задач и форм 

организации; 

 знания о здоровом образе 

жизни, его связи с укреплением 

здоровья и профилактикой вредных 

привычек, о роли и месте физической 

культуры в организации здорового 

образа жизни. 

 

Учащийся должен уметь: 

1)Умение самостоятельно 

определять цели своего обучения, 

ставить и формулировать для себя 

новые задачи в учёбе и 

познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности; 

2) умение самостоятельно 

планировать пути достижения целей, 

в том числе альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее 

эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач; 

3) 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;  

 



Тема 2,7. 

Легкая 

атлетика 

Учащийся должен уметь: 

 способность преодолевать 

трудности, выполнять учебные 

задания по технической и физической 

подготовке в полном объеме; 

 способность организовывать 

самостоятельные занятия физической 

культурой разной направленности, 

обеспечивать безопасность мест 

занятий, спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды; 

 способность самостоятельно 

организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной 

физической подготовкой, подбирать 

физические упражнения в зависимости 

от индивидуальной ориентации на 

будущую профессиональную 

деятельность. 

 

Учащийся должен уметь:  

1) умение оценивать 

правильность выполнения учебной 

задачи, собственные возможности её 

решения; 

2) владение основами 

самоконтроля, самооценки, принятия 

решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и 

познавательной деятельности; 

3) умение определять понятия, 

создавать обобщения, устанавливать 

аналогии, классифицировать, 

самостоятельно выбирать основания 

и критерии для классификации, 

устанавливать причинно-

следственные связи, строить 

логическое рассуждение, 

умозаключение (индуктивное, 

дедуктивное и по аналогии) и делать 

выводы; 

Тема 3. 

Баскетбол 
Учащийся должен уметь: 

 способность проявлять 

инициативу и творчество при 

организации совместных занятий 

физической культурой, 

доброжелательное и уважительное 

отношение к занимающимся, независимо 

от особенностей их здоровья, 

физической и технической 

подготовленности; 

 умение оказывать помощь 

занимающимся при освоении новых 

двигательных действий, корректно 

объяснять и объективно оценивать 

технику их выполнения; 

 способность проявлять 

дисциплинированность и уважительное 

отношение к сопернику в условиях 

игровой и соревновательной 

деятельности, соблюдать правила игры и 

соревнований. 

 

Учащийся должен уметь: 

1) умение создавать, применять 

и преобразовывать знаки и символы, 

модели и схемы для решения 

учебных и познавательных задач; 

2) умение организовывать 

учебное сотрудничество и 

совместную деятельность с учителем 

и сверстниками; работать 

индивидуально и в группе: 

находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе 

согласования позиций и учёта 

интересов; формулировать, 

аргументировать и отстаивать своё 

мнение;  

3) умение осознанно 

использовать речевые средства в 

соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих 

чувств, мыслей и потребностей; 

планирования и регуляции своей 

деятельности; владение устной и 

письменной речью, монологической 

контекстной речью; 

 



Тема 4. 

Гимнастика 

Учащийся должен уметь: 

 способность отбирать 

физические упражнения по их 

функциональной направленности, 

составлять из них индивидуальные 

комплексы для оздоровительной 

гимнастики и физической подготовки; 

 способность составлять планы 

занятий физической культурой с 

различной педагогической 

направленностью, регулировать 

величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и 

индивидуальных особенностей 

организма; 

 способность проводить 

самостоятельные занятия по освоению 

новых двигательных действий и 

развитию основных физических 

качеств, контролировать и 

анализировать эффективность этих 

занятий. 

 

Учащийся должен уметь: 

1) Умение самостоятельно 

определять цели своего обучения, 

ставить и формулировать для себя 

новые задачи в учёбе и 

познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности; 

2) умение самостоятельно 

планировать пути достижения целей, 

в том числе альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее 

эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач; 

3) 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;  

 

Тема 5. 

Лыжная 

подготовка 

(лыжные 

гонки) 

Учащийся должен уметь: 

 знания по истории и развитию 

спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на 

укрепление мира и дружбы между 

народами; 

 знание основных направлений 

развития физической культуры в 

обществе, их целей, задач и форм 

организации; 

 знания о здоровом образе 

жизни, его связи с укреплением 

здоровья и профилактикой вредных 

привычек, о роли и месте физической 

культуры в организации здорового 

образа жизни. 

 

Учащийся должен уметь: 

1)Умение самостоятельно 

определять цели своего обучения, 

ставить и формулировать для себя 

новые задачи в учёбе и 

познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности; 

2) умение самостоятельно 

планировать пути достижения целей, 

в том числе альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее 

эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач; 

3) 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;  

 

Тема 6. Учащийся должен уметь: Учащийся должен уметь:  



Волейбол  способность преодолевать 

трудности, выполнять учебные 

задания по технической и физической 

подготовке в полном объеме; 

 способность организовывать 

самостоятельные занятия физической 

культурой разной направленности, 

обеспечивать безопасность мест 

занятий, спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды; 

 способность самостоятельно 

организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной 

физической подготовкой, подбирать 

физические упражнения в зависимости 

от индивидуальной ориентации на 

будущую профессиональную 

деятельность. 

 

1) умение оценивать 

правильность выполнения учебной 

задачи, собственные возможности её 

решения; 

2) владение основами 

самоконтроля, самооценки, принятия 

решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и 

познавательной деятельности; 

3) умение определять понятия, 

создавать обобщения, устанавливать 

аналогии, классифицировать, 

самостоятельно выбирать основания 

и критерии для классификации, 

устанавливать причинно-

следственные связи, строить 

логическое рассуждение, 

умозаключение (индуктивное, 

дедуктивное и по аналогии) и делать 

выводы; 

 

Личностные результаты обучения 

 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

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

учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых 

знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в 

физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

 

Личностные результаты: 

1) Воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к Отечеству, 

прошлое и настоящее многонационального народа России; осознание своей этнической 

принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего края, основ 

культурного наследия народов России и человечества; усвоение гуманистических, 

демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; 

воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

2) формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

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

осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе 

ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых 

познавательных интересов, а также на основе формирования уважительного отношения к труду, 

развития опыта участия в социально значимом труде;  

3) формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, 

духовное многообразие современного мира; 

4) формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 

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

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

способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания;  

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

группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; участие в школьном 



самоуправлении и  общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом 

региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей;  

6) развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, 

осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;  

7) формирование коммуникативной компетентности в общении и  сотрудничестве со 

сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе образовательной, 

общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

8) формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

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

9) формирование основ экологической культуры соответствующей современному уровню 

экологического мышления, развитие опыта экологически ориентированной рефлексивно-

оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях; 

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

жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи; 

11) развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия народов 

России и мира, творческой деятельности эстетического характера. 

Уровень физической подготовки 

5 класс 
Контрольные Уровень      

упражнения 

      

высокий средний низкий высокий средний низкий 
       

 Мальчики   Девочки   
       

Подтягивание (в 6 4 1 19 10 4 

висе-м, лежа-д),       

кол-во раз       
       

Наклон вперед 10 6 2 15 8 4 
       

Бег 60 м с высокого 10.0 10.6 11.2 10.4 10.8 11.4 

старта, с       
       

Бег 2000 м, мин. с Без учета времени     
       

Ходьба на лыжах 1 8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30 

км, мин. с       
       

Челночный бег 8,5 9,3 9,7 8,9 9,7 10,1 

3х10м       
       

Прыжки в длину с 195 160 140 185 150 130 

места       
       



 

 

6 класс 
 

Контрольные 
упражнения 

высокий средни
й 

низкий высокий средний низки
й 

 Мальчики Девочки 

Подтягивание 

(в висе-м, 

лежа-д) , кол-

во раз 

7 4 1 20 11 4 

Наклон вперед 10 6 2 16 9 5 

Бег 60 м с 

высокого старта, 

с 

9.8 10.4 11.1 10.3 10.6 11.2 

Бег 1500 м, мин. с 7.30 7.50 8.10 8.00 8.20 8.40 

Ходьба на 

лыжах 2 км, 

мин. с 

14.00 14.30 15.00 14.30 15.00 15.30 

Челночный 

бег 3х10м 

8,3 9,0 9,3 8,8 9,6 10,0 

Прыжки в 

длину с места 

200 165 145 190 155 135 

 

7 класс 
 

 

Контрольн

ые 

упражнени

я 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низки
й Мальчики Девочки 

Подтягивание 

(в висе-м, 

лежа-д) , кол-

во раз 

8 5 1 19 12 5 

Наклон вперед 9 5 2 18 10 6 

Бег 60 м с 

высокого старта, 

с 

9.4 10.2 11.0 9.8 10.4 11.2 

Бег 1500 м, мин. с 7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30 

Ходьба на 

лыжах 2 км, 

мин. с 

13.00 14.00 14.30 14.00 14.30 15.00 

Челночный 

бег 3х10м 

8,3 9,0 9,3 8,7 9,5 10,0 

Прыжки в 

длину с места 

205 170 150 200 160 140 

 

  

 

 

 

 

 

 

 



 

 

8 класс 

Контрольны

е 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание 

(в висе-м, лежа-

д) , кол-во раз 

9 6 2 18 10 6 

Наклон вперед 11 7 3 20 12 7 

Бег 60 м с 

высокого старта, с 

8.8 9.7 10.5 9.7 10.2 10.7 

Бег 2000 м, мин. с 10.00 10.40 11.40 11.00 12.40 13.50 

Ходьба на лыжах 

3 км, мин. с 

16.00 17.00 18.00 18.00 19.00 20.00 

Челночный 

бег 3х10м 

8.0 8.7 9.0 8.6 9.4 9.9 

Прыжки в длину 

с места 

210 180 160 200 160 145 

 
 
 

 
 

9 класс 
 

 

Физическ

ие 

способнос

ти 

Физические упражнения мальчики девочки 

скоростные Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с 9.2 10.0 

силовые Прыжок в длину с места, см 180 155 

 Лазание по канату на расстояние 6 м, с 12 - 

 Поднимание  туловища  лежа  на  спине,  руки  

за головой, количество раз 

40 30 

 Подтягивание     на     перекладине     (высокая-

ю, низкая-д), количество раз 

4 10 

выносливость Бег 2000 м, мин 10.50 12.20 

координация Последовательное выполнение пяти кувырков, с 10.0 14.0 

 Броски малого мяча в стандартную мишень, м 12.0 10.0 

 

 

 



 


