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Пояснительная записка 

 

     Рабочая программа по физической культуре для учащихся 5-9 классов разработана на 

основе Примерной программы основного общего образования по физической культуре и 

авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 

классов» В.И. Ляха, А.А. Зданевича. 

 Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане 
В соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного 

стандарта основного общего образования предмет «Физическая культура» изучается с 5-го 

по 9-й класс.  

 На изучение курса «Физическая культура» в 5-9 классах отводится:  

 в 5 классе – 3 часа в неделю, всего 102 часа (34 учебные недели).  

 в 6 классе – 3 часа в неделю, всего 102 часа (34 учебные недели). 

 в 7 классе – 2 часа в неделю, всего 68 часов (34 учебные недели).  

 в 8 классе – 2 часа в неделю, всего 68 часов (34 учебные недели).  

 в 9 классе – 3 часа в неделю, всего 102 часа (34 учебные недели). 

 

          В программе В.И.Ляха, А.А.Зданевича программный материал делится на две части – 

базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным 

компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка заменяется 

кроссовой). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету 

«Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по 

баскетболу. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счёт 

увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных.  

     Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание 

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

усвоения умений и навыков. По окончании учебного года учащийся должен показать 

уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведённых в разделе 

«Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. 

Домашние задания предусматривают постепенный рост результативности предложенных 

упражнений, доступных для выполнения в домашних условиях, а также предлагаются 

задания (по выбору учителя, которые будут фиксироваться в конспектах уроков) из 

пройденного программного материала, это могут быть группировки, кувырки, стойки, 

передвижения, имитационные движения и т. д. 

Физические нагрузки на учащихся подготовительной группы здоровья дозируются с 

учётом медицинских показаний, учащиеся спецмедгруппы занимаются согласно приказу в 

группе ЛФК. 

 

Планируемые результаты 

 
5 класс 

Обучающийся научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в со-

временном 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; 
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 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; 

Обучающийся получит возможность научится:  

 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. 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

контрольные нормативы 

Физические 

способности 
Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные  Бег 30 м с высокого старта с опорой на руку, с 5,3 5,8 

Силовые Прыжок в длину с места, см 165 150 

Подтягивание в висе,р 6 19 

Поднимание туловища, лёжа на спине, руки за 

головой, количество раз, 1 мин. 

28 24 

Выносливость  Бег 2000 м, мин Без учёта 

времени. 

Без учёта 

времени. 

Координация  Челночный бег, с 4x9м 10,5 11,0 

Метание  мяча , м 33 20 

 
6 класс 

Обучающийся научится: 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их 

помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим 

дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных 

условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

 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; 

Обучающийся получит возможность научится:  
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 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма. 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазанья, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке 

контрольные нормативы 

Физические 

способности 
Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные  Бег 30 м с высокого старта с опорой на руку, с 5,1 5,4 

Силовые Прыжок в длину с места, см 175 160 

Подтягивание в висе, р 7 15 

Поднимание туловища, лёжа на спине, руки за 

головой, количество раз, 1 мин. 

30 26 

Выносливость  Бег 2000 м, мин 10,30 14,00 

Координация  Челночный бег, с 4x9м 10,2 10,8 

Метание мяча, м 36 23 

 
7 класс 

Обучающийся научится: 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; составлять комплексы 

физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей 

направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных 

особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

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

в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

Обучающийся получит возможность научится:  

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональ-

ной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития 

и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 

бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную на-

правленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа. 
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 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазанья, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

контрольные нормативы 

Физические 

способности 
Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные  Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с 9,5 9,8 

Силовые Прыжок в длину с места, см 190 185 

Подтягивание в висе, р 8 16 

Поднимание туловища, лёжа на спине, руки за 

головой, количество раз, 1 мин. 

35 32 

Выносливость  Бег 1000 м, мин 4,20 5,00 

Координация  Челночный бег, с 3x10м 7,8 8,2 

Метание мяча, м 39 26 

 

8 класс 

Обучающийся научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в со-

временном обществе; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; составлять комплексы 

физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей 

направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных 

особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

 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. 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной 

деятельности; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

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

в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

 

 

Обучающийся получит возможность научится:  

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр; 
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 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональ-

ной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития 

и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 

бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную на-

правленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа. 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся 

индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазанья, прыжков и бега; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

контрольные нормативы 

Физические 

способности 
Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные  Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с 9,3 9,5 

Силовые Прыжок в длину с места, см 200 185 

Подтягивание в висе, р 9 17 

Поднимание туловища, лёжа на спине, руки за 

головой, количество раз, 1 мин. 

36 33 

Выносливость  Бег 1000 м, мин 4,15 4,35 

Координация  Челночный бег, с 3x10м 7,6 8,0 

Метание мяча, м 40 35 

 

9 класс 

Выпускник научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в со-

временном 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 режим 

дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных 

условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; составлять комплексы 

физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей 

направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных 

особенностей и возможностей собственного организма; 
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 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. 

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

в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, 

великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма. 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональ-

ной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития 

и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 

бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную на-

правленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа. 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся 

индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазанья, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 
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контрольные нормативы 

Физические 

способности 
Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с 8,6 9,1 

Силовые Прыжок в длину с места, см 210 190 

Подтягивание в висе, р 10 16 

Поднимание туловища, лёжа на спине, руки за 

головой, количество раз, 1 мин. 

38 34 

Выносливость Бег 2000 м, мин 8,30 10,30 

Координация Челночный бег 3х10м, с  7,4 7,8 

 Метание мяча, м 42 36 

 

Содержание учебного предмета 

5-6 класс: 

Основы знаний о физической культуре 

Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое 

развитие и физическую подготовленность школьников. Защитные свойства организма и 

профилактика средствами физической культуры.   

Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью  

двигательных действий. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий 

физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной 

направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и 

ушибах. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу.  

Ведение тетради самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за 

функциональным состоянием организма. 

Основы истории возникновения и развития Олимпийского движения,  

физической культуры и отечественного спорта. 

Воздушные ванны (тёплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холодные). 

Солнечные ванны (правила, дозировка). 

Спортивные игры (волейбол и баскетбол). 

Терминология. Правила и организация проведения соревнований. Техника  

безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в 

судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. 

Гимнастика с элементами акробатики 

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки,  

развития силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы 

выполнения гимнастических упражнений. 

Лёгкая атлетика  

Терминология лёгкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по лёгкой 

атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места 

занятий. Помощь в судействе. 

Кроссовая подготовка 

Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при 

проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе. 

Внутрипредметный модуль «ГТО в школе» 

Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

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

 

7-8 класс: 

Основы знаний о физической культуре Опорно-двигательный аппарат и мышечная 

система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в 

управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровоснабжения. Роль психических 

процессов в обучении двигательным действиям и движениям. 

Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, 

памяти и мышления. Совершенствование и самосовершенствование физических 
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способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой 

активности и формирование личностно значимых свойств и качеств. Анализ техники 

физических упражнений, их освоение и выполнение по объяснению. Ведение тетрадей 

самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным 

состоянием организма и физической подготовленностью. 

Физическая культура и её значение в формировании здорового образа жизни современного 

человека. 

Водные процедуры (обтирание, душ), купание в открытых водоёмах. 

Спортивные игры (волейбол и баскетбол). 

Терминология. Правила и организация проведения соревнований. Техника  

безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в 

судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. 

Гимнастика с элементами акробатики 

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития  

силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения 

гимнастических упражнений. 

Лёгкая атлетика 
Терминология лёгкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по лёгкой 

атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места 

занятий. Помощь в судействе. 

Кроссовая подготовка 

Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при 

проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе. 

Внутрипредметный модуль «ГТО в школе» 

Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

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

 

9 класс: 

Основы знаний о физической культуре 

Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих 

возрастно-половые особенности школьников и направленно действующих на 

совершенствование соответствующих физических функций организма. Планирование и 

контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. 

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению 

и описанию. Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных 

действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Ведение тетради 

самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным 

состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью. Комплексы 

физических упражнений для развития физических способностей и тестирования уровня 

двигательной подготовленности. 

Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к её материальным и духовным 

ценностям. 

Пользование баней. 

Спортивные игры (волейбол и баскетбол). 

Терминология. Правила и организация проведения соревнований. Техника безопасности при 

проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. 

Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. 

Гимнастика с элементами акробатики 

Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей. 

Страховка и самостраховка во время занятий. Техника безопасности во время занятий. 

Лёгкая атлетика 

Терминология лёгкой атлетики. Правила и организация проведения  

соревнований по лёгкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и 

занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. 
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Кроссовая подготовка 

Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при 

проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе. 

Внутрипредметный модуль «ГТО в школе» 

Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

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

 

Тематическое планирование 

 

№ 

п/п 

 

Программный  материал 

Количество часов / класс 

V VI VII 

1. Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

2. Спортивные игры  22 22 21 

3. Гимнастика с элементами акробатики 14 14 10 

4. Лёгкая атлетика 14 14 10 

5. Кроссовая подготовка 18 18 10 

6. Внутрипредметный модуль «ГТО в школе» 34 34 17 

Итого:  102 102 68 

 

 

№ 

п/п 

 Количество часов / класс 

Вид программного материала VIII IX 

1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

2 Спортивные игры  21 22 

3 Гимнастика с элементами акробатики 10 14 

4 Лёгкая атлетика 10 14 

5. Кроссовая подготовка 10 18 

6. Внутрипредметный модуль «ГТО в школе» 17 34 

Итого:  68 102 
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