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1. Пояснительная записка 

 

Место  предмета в учебном плане ОУ. 

Курс «Физическая культура» изучается с 5 по 9 класс. Программа включает в себя содержание 

урочных форм занятий по физической культуре: три часа в неделю. Содержание программного 

материала состоит из двух частей: базовой и вариативной. Базовая часть включает в себя основные 

виды спорта (лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные игры, лыжная подготовка). Вариативная 

часть распределена на  лыжную  подготовку, лёгкую атлетику  и волейбол. Программный 

материал усложняется по разделам каждый год за счёт увеличения сложности элементов на базе 

ранее пройденных. Для прохождения теоретических сведений можно выделять время, как в 

процессе уроков, так и один час урочного времени в каждой четверти. Программа разработана в 

соответствии с Обязательным минимумом содержания образования школьников в области 

физической культуры и Минимальными требованиями к уровню подготовки обучающихся 

основного общего образования по физической культуре, на основе программы В.И. Ляха, А.А. 

Зданевича (2016г); 

 Региональный компонент. Лыжный спорт 5-9 классы. По 18 часов в каждом классе. Программа 

составлена на основе регионального компонента государственного стандарта по физической 

культуре основного общего образования. Автор Попов В.П. Архангельск. 2006 год. Региональный 

компонент. Лыжный спорт 5-9 классы. 90 часов. Содержание программного материала: 

1. Особенности организации и проведения занятий по лыжной подготовке. (6 часов) 

2. Материально – техническое обеспечение. (3 часа) 

3. Предупреждение травматизма на занятиях. (5 часов) 

4. Методика проведения самостоятельных занятий. (14 часов) 

5. Строевая подготовка лыжника. (5 часов) 

6. Основы лыжных ходов. (34 часа) 

7. Способы преодоления подъёмов и спусков. (8 чсов) 

8. Способы торможения. (5 часов) 

9. Способы поворотов. (5 часов) 

10. Способы преодоления препятствий. (5 часов) 

 

Количество часов, отведенных на изучение предмета.   

 

На изучение физической культуры в основной школе отводится 3 учебных часа в неделю в 

течение каждого года обучения. Общее число часов на основной ступени обучения 3·34·5=510 

часов. 

 

Класс Количество часов в год Количество часов в неделю 

5 класс 102 часа 3 часа 

6 класс 102 часа 3 часа 

7 класс 102 часа 3 часа 

8 класс 102 часа 3 часа 

9 класс 102 часа 3 часа 

Итого 510 часов 15 часов 

 

Цели и задачи предмета; 

Цели:  

- 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; 
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- 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. 

Задачи:  

- 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 приёмами базовых видов спорта; 

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

и 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.                                                                                                                 

Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической культуры, настоящая 

программа в своем предметном содержании направлена на: 

- реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного 

материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-

технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные 

площадки, стадион), региональными климатическими условиями и видом учебного 

учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы); 

- реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение 

учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) 

деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности 

учащихся; 

- 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 

учащихся, 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. 

 

Нормативные документы. 

 

№ Нормативные документы 

1 Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации" 

ст.2, п.9; 

2 Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам – образовательным программам начального общего, 

основного общего и среднего общего образования, утв. приказом Минобрнауки России от 

30.08.2013 № 1015; 

3 Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования, 

утв. приказом Минобрнауки России от 17.12.2010 № 1897; 
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4 Приказ Минобрнауки России от 31.12.2015 №1577 «О внесении изменений в федеральный 

государственный образовательный стандарт основного общего образования, утвержденный 

приказом Министерством образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 2010 

г. № 1897»; 

5 Концепция развития содержания образования  в области физической культуры; 

6 Сан ПИН. Гигиенические требования к условиям обучения 242. 2811 – 10 от 1 сентября 

2011 года; 

7 Авторская  программа по «Физической культуре» В.И. Лях. 1 -11 классы. 2016 год. 

Просвещение 

8 «Региональный компонент общего образования Архангельской области»; 

9 Устав ОУ; 

10 Положение о текущем контроле успеваемости и промежуточной аттестации учащихся; 

11 Положение об индивидуальном учете результатов освоения обучающимися 

образовательных программ в ОУ и поощрений обучающихся в ОУ; 

12 Положение о получении образования в форме самообразования; 

13 Положение об индивидуальном обучении детей на дому; 

14 Положение о получении образования в форме семейного образования. 

 

Учебно-методическое обеспечение образовательного процесса.  

 

№ Авторы Название 
Год 

издания 
Издательство 

1 М.Я. Виленский  Физическая культура 5,6,7 класс 2015 Просвещение 

2 В.И. Лях, А.А. Зданевич  Физическая культура 8,9 класс 2015 Просвещение 

 

2. Планируемые образовательные результаты освоения  предмета. 

 

Личностные Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития 

и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым 

нормативам; 

- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

- владение знаниями по основам организации и проведения занятий 

физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, 

составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, 

индивидуальными особенностями физического развития и физической 

подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности; 

- способность активно включаться в совместные физкультурно-

оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их 

организации и проведении; 

- владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время 

совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные 

проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к 

окружающим. 

 В области трудовой культуры: 

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха; 
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- умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила 

безопасности; 

- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 

соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

- красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при 

разнообразных формах движения и пере движений; 

- хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм 

и представлений посредством занятий физической культурой; 

- культура движения, умение передвигаться красиво, легко и 

непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

- владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической 

культурой; 

- владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 

совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

- владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во 

время учебной и игровой деятельности. 

 В области физической культуры: 

- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений 

(ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных 

изменяющихся внешних условиях; 

- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических действий базовых 

видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной 

деятельности; 

- умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

Метапредметные Регулятивные УУД: 

- добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к 

освоению новых знаний и умений, качественно повышающих 

результативность выполнения заданий; 

- рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать 

места занятий и обеспечивать их безопасность; 

- поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для 

профилактики психического и физического утомления. 

- владение способами организации и проведения разнообразных форм 

занятий физической культурой, их планирования и содержательного 

наполнения; 

- владение широким арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической 

культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой 

спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития и физической подготовленности, 

использование этих показателей в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

- способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по 
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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. 

- 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. 

Познавательные УУД: 

- понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 

развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  

психических и нравственных качеств; 

- понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и 

самореализации человека, расширяющего свободу выбора 

профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность 

творческой активности; 

- понимание физической культуры как средства организации здорового 

образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного 

(отклоняющегося) поведения. 

- 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. 

Коммуникативные УУД: 

- владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой 

форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

- владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих 

решений; 

- владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 

обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

- способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, 

грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

- способность формулировать цели и задачи занятий физическими 

упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации и 

проведения; 

- способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов 

спорта, владеть информационными жестами судьи. 

Предметные Ученик научится: 

Знания о физической культуре 

- рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

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

- характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 

раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств 

личности и профилактикой вредных привычек; 

- определять базовые понятия и термины физической культуры, применять 

их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими 

сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических 

качеств; 

- разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать режим дня и учебной недели; 

- руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки 

мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от 

времени года и погодных условий; 

- руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при 

травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

- использовать занятия физической культурой, спортивные игры и 

спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и 

досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических 

кондиций; 

- составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 

индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и 

возможностей собственного организма; 

- классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических 

качеств; 

- самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и 

своевременно устранять их; 

- тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать 

особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической 

подготовкой;  

- взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, 

освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, 

тестировании физического развития и физической подготовленности. 

Физическое совершенствование 

- 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 
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длину); 

Ученик получит возможность научиться: 

Знания о физической культуре 

- характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять 

смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

- характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принёсших славу российскому спорту; 

- определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 

физических качеств и основных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

- 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 

- выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с 

учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

- преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

 разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

- осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке 

 

3. Содержание учебного предмета  

 

№ 

п/п 

Название 

раздела. 

Тема. 

Кол-во часов 

на изучение 

раздела 

(блока) 

Из них кол-во часов, отведенных 

на практическую часть и контроль 

 

Формы 

контроля 

 

Виды 

контроля Региональное 

содержание 

Тесты и 

зачёты 

1 Знания о 

физической 

культуре 

В процессе 

уроков 

 4*5=20 Тесты Текущий 

2 Двигательные 

умения и навыки 

     

3 Лёгкая атлетика 27*5=135  6*5=30 Зачёт Текущий 

4 Волейбол 12*5=60  2*5=10 Зачёт Текущий 

5 Баскетбол 18*5=90  2*5=10 Зачёт Текущий 

6 Гимнастика 15+5=75  4*5=20 Зачёт Текущий 

7 Лыжная 

подготовка 

30*5=150 18*5=90 5*5=25 Зачёт Текущий 

 ИТОГО 102*5=510  23*5=115   

 

Распределение программного материала в учебных часах по годам обучения 

 

№ 

п/п 

Разделы и темы Количество часов 

5 класс 6 класс 7 класс 8класс 9 класс 

1 Знания о физической культуре В процессе уроков 
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2 Двигательные умения и навыки      

3 Лёгкая атлетика 21 + 6 21 + 6 21 + 6 21 + 6 21 + 6 

4 Баскетбол 18 18 18 18 18 

5 Гимнастика 15 15 15 15 15 

6 Лыжная подготовка 21 + 9 21 + 9 21 + 9 21 + 9 21 + 9 

7 Волейбол 12 12 12 12 12 

 Итого 102 102 102 102 102 

 

Нормативы по физической культуре 5 – 9 класс 

 

5 класс 
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6 класс 

 
 

 

 

 

 

 

 



 11 

7 класс 
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8 класс 
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9 класс 
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