


Аннотация к рабочим программам по физической культуре 5-9 классы 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» для 5-9 классов 

составлена на основе требований Федерального государственного образовательного 

стандарта основного общего образования, на основании приказа Минобрнауки РФ №1897 

от 17.12.2010г (в ред. от 31.12.2015);  с учетом Примерной основной общеобразовательной 

программы основного общего образования  (в ред. от 28.10.2015); приказа 

Минобразования РФ от 09.03.2004 № 1312 ( в ред. от 01.02.2012) « Об утверждении 

федерального базисного учебного плана…»; основной общеобразовательной программы 

основного общего образования  ГБОУ СОШ «ОЦ» с.Александровка, авторской 

программы Физическая культура. Примерные рабочие программы. Предметная линия 

учебников М.Я. Виленского, В.И.Ляха. 5-9 классы: учеб.пособие для 

общеобразоват.организаций /В.И.Лях.-6-е изд.-М.:Просвещение, 2019. 

В соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом и 

планом работы ГБОУ СОШ  «ОЦ» с. Александровка рабочая программа рассчитана на 

510 часов преподавания курса физической культуры в 5-9 классах в объеме: 3 часа в 

неделю . 

Календарно-тематическое планирование в 5–9 классах предусматривает 

углубленное обучение базовым двигательным действиям, включая технику основных 

видов спорта: легкая атлетика, гимнастика, футбол, спортивные игры (баскетбол). Часы, 

предусмотренные программой на лыжную подготовку в данном планировании не 

переданы на кроссовую подготовку. 

Часы, предусмотренные программой на вариативную (дифференцированную) часть 

физической культуры предложено распределить следующим образом: 

- 5–9 классы: обучать игре русская лапта и элементам игры в волейбол, так как в базовой 

части предусмотрено изучение одной игры – баскетбол. 

В рабочих планах-графиках распределения учебного материала по четвертям в 

разделах: «Основы знаний» и «Межпредметные связи» предусмотрены теоретические 

вопросы по углублению знаний учащихся о личной гигиене, о влиянии занятий 

физическими упражнениями на основные системы организма (дыхание, кровообращение, 

ЦНС, обмен веществ), на развитие коллективных, трудовых, волевых и нравственных 

качеств, на получение представления о физической культуре личности, ее взаимосвязи с 

основами здорового образа жизни и овладением знаний о методике самостоятельных 

занятий. Во время изучения конкретных разделов программы предложены теоретические 

сведения об основных видах спорта, безопасности и оказания первой помощи при 

травмах. 

В планировании подробно описываются предлагаемые упражнения для решения 

одной из главнейших задач уроков – развитие двигательных качеств учащихся: 

координационных (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения двигательных 

действий и точности двигательных реакций, согласование движений, ритм, равновесие, 

точность воспроизведения и дифференцирования силовых, временных и 

пространственных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, 

скоростных, выносливости, силы, гибкости, ловкости) способностей, а также сочетание 

этих способностей. 

Чтобы определить уровень развития физической подготовленности занимающихся 

в I и IV четвертях, рабочим планом-графиком предусмотрено тестирование учащихся, т. е. 

предлагается проверить физическую подготовленность детей в начале и конце учебного 

года. 

Домашние задания предусматривают постепенный рост результативности по 

классам 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. 

Рабочая программа предназначена для изучения физической культуры в 5-9 

классах средней общеобразовательной школы по учебнику: 

1. Физическая культура. Примерные рабочие программы. Предметная линия 

учебников Виленского М.Я., Ляха В.И. 5-9 классы. Пособие для учителей 

общеобразовательных учреждений. ФГОС 2019г. 

2. Физическая культура. М.Я. Виленский, Н.М. Туревский, Т.Ю. Торчкова и 

др./Под ред. М.Я. Виленского 5-7 класс. «Просвещение» 2020 

3. Физическая культура. В.И. Лях, А.А. Зданевич./Под ред. В.И. Ляха 8-9 

класс. «Просвещение» 2020 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

1 Пояснительная записка 

 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» для 5-9 классов 

составлена на основе требований Федерального государственного образовательного 

стандарта основного общего образования, на основании приказа Минобрнауки РФ №1897 

от 17.12.2010г (в ред. от 31.12.2015);  с учетом Примерной основной общеобразовательной 

программы основного общего образования  (в ред. от 28.10.2015); приказа 

Минобразования РФ от 09.03.2004 № 1312 ( в ред. от 01.02.2012) « Об утверждении 

федерального базисного учебного плана…»; основной общеобразовательной программы 

основного общего образования  ГБОУ СОШ «ОЦ» с.Александровка, авторской 

программы : Физическая культура. Примерные рабочие программы. Предметная линия 

учебников Виленского М.Я., Ляха В.И. 5-9 классы. Пособие для учителей 

общеобразовательных учреждений. ФГОС 2019г. В настоящее время выдвинута важная 

задача – разработка проблем формирования нового человека. Одним из аспектов этой 

важной проблемы – воспитание всесторонне и гармонически развитого человека, является 

раскрытие закономерностей растущего, развивающегося организма ребёнка. Успешное 

решение этой задачи во многом зависит от правильной постановки физического 

воспитания, начиная с самого раннего возраста. Совершенствование системы физического 

воспитания детей школьного возраста в настоящее время должно осуществляться за счет 

улучшения взаимосвязи ее основных звеньев и, прежде всего, ее ключевой формы – урока 

физической культуры. Необходимо усилить акцент на воспитание положительных 

мотивов, интересов, привычки и потребности к систематическим занятиям физическими 

упражнениями, больше внимания уделять обучению школьников умениям самостоятельно 

заниматься, воспитанию убеждения в значимости занятий физкультурой. Содержание 

уроков строить так, чтобы удовлетворять наиболее актуальные потребности обучающихся 

в активной деятельности, познании, общении, утверждении собственной личности. 

Предметом обучения физической культуре в 5–9 классах является двигательная 

деятельность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, 

осваиваются определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, 

творчество и самостоятельность. 

Цель -  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.  

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 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.  

Программа предусматривает проведение традиционных уроков, интегрированных, 

обобщающих уроков, уроков-зачѐтов, контрольных уроков. Используется фронтальная, 

групповая, индивидуальная работа, работа в парах.  

Основная форма работы – урок: различные упражнения, вопросы, 

аргументированные ответы учеников с последующим показом упражнений.  

Формы организации познавательной деятельности: фронтальная работа;  

работа в статистических и сменных парах; индивидуальная работа; нетрадиционная форма 

урока: урок-игра урок-соревнование эстафета.  

Используемые методы обучения: показ – рассказ; метод стимулирования 

интереса к учению; метод самоконтроля; метод самостоятельной деятельности учащихся: 

- различие самостоятельных работ по характеру самостоятельной деятельности 

(репродуктивный, конструктивный, творческий уровень заданий с различной мерой 

помощи).  

Используемые технологии: игровые технологии технология создания ситуации 

успеха на уроке личностно-ориентированные (разноуровневые задания) 

здоровьесберегающие( приѐм зрительных меток; коррекционная гимнастика (самомассаж) 

ИКТ (видеопрезентации к темам, видеофрагменты).  

Способы оценки результатов  

При оценке знаний учащихся по предмету «Физическая культура» надо учитывать 

их глубину, полноту, аргументированность, умение использовать знания применительно к 

конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

С целью проверки знаний используются различные методы. 

Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между 

выполнением упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не рекомендуется 

использовать данный метод после значительных физических нагрузок. 

Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с 

вопросами и веером ответов на них. Учащиеся должны выбрать правильный из них. Этот 

метод экономичен в проведении и позволяет осуществлять опрос фронтально. 

Весьма эффективным методом проверки знаний являются ситуации, в которых 

учащиеся демонстрируют свои знания в конкретной деятельности, например знание 

упражнений по развитию силы они сопровождают выполнением конкретного комплекса и 

т. п. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями 

являются методы наблюдений, вызова, упражнений и комбинированный метод. 

Метод открытого наблюдения заключается в том, что дети знают, кого и что будет 

оценивать учитель. Скрытое наблюдение состоит в том, что детям известно лишь то, что 

учитель будет вести наблюдение за определенными видами двигательных действий. 

Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных 

учащихся в овладении программным материалом и демонстрации классу образцов 

правильного выполнения двигательного действия. 

Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными 

умениями и навыками, качества выполнения домашних заданий. 

Суть комбинированного метода состоит в том, что учитель одновременно с 

проверкой знаний оценивает качество освоения техники соответствующих двигательных 

действий. 

Данные методы можно применять индивидуально и фронтально, когда 

одновременно оценивается большая группа или класс в целом. 

Умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность оценивается 

методом наблюдения, опроса, выполнения. Это можно осуществлять индивидуальным 

или фронтальным методом во время любой части урока. 

https://pandia.ru/text/category/veer/


 

2 Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса 

В ходе обучения физической культуре у выпускников основной школы должны 

быть сформированы личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 

учебного предмета  

В соответствии с требованиями федерального государственного образовательного 

стандарта основного общего образования личностные результаты освоения основной 

образовательной программы основного общего образования должны отражать:  

 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;  

 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 учетом устойчивых познавательных интересов, а также на основе формирования 

уважительного отношения к труду, развития опыта участия в социально значимом труде;  

 формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному 

уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, 

культурное, языковое, духовное многообразие современного мира;  

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 

другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской 

позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и 

народов мира; готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в 

нем взаимопонимания;  

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

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

самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учетом 

региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей;  

 развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем 

на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;  

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других 

видов деятельности;  

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

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

 формирование основ экологической культуры, соответствующей современному 

уровню экологического мышления, развитие опыта экологически ориентированной 

рефлексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях;  

 осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности 

семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи;  

 развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия 

народов России и мира, творческой деятельности эстетического характера.  

В соответствии с требованиями Стандарта метапредметные планируемые 



результаты отражают:  

 умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать 

мотивы и интересы своей познавательной деятельности;  

 умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных задач;  

 умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы 

действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией;  

 умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности ее решения;  

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;  

 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;  

 умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и 

схемы для решения учебных и познавательных задач;  

 смысловое чтение;  

 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 учета интересов; формулировать, 

аргументировать и отстаивать свое мнение;  

 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;  

 формирование и развитие компетентности в области использования 

информационно-коммуникационных технологий (далее ИКТ-компетенции); развитие 

мотивации к овладению культурой активного пользования словарями и другими 

поисковыми системами;  

 формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в 

познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной 

ориентации.  

Предметные результаты 
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;  

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств;  

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с 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 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;  

 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 движений);  

 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 в прыжках (в длину и высоту);  

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;  

 выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать 

технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных 

дистанций;  

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития 

основных физических качеств.  

Выпускник получит возможность научиться:  

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой 

на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма;  

 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;  

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных отклонений 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 Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне»;  

 выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта. 

 

3 Содержание учебного предмета, курса 

 

На уроках физической культуры в 5—9 классах решаются основные задачи, 

стоящие перед школьной системой физического воспитания. Вместе с тем особенностью 

урочных занятий в этих классах является углубленное обучение базовым двигательным 

действиям, включая технику основных видов спорта (легкая атлетика, гимнастика, 

спортивные игры, элементы единоборств, лыжная подготовка, плавание). Углубляются 

знания о личной гнгиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные 

системы организма (дыхание, кровообращение, ЦИС, обмен веществ), на развитие 

волевых и нравственных качеств. На уроках физической культуры учащиеся 5—9 классов 

получают представления о физической культуре личности, ее взаимосвязи с основами 

здорового образа жизни, овладевают знаниями о методике самостоятельной тренировки. 

Во время изучения конкретных разделов программы пополняются представления об 

основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, правилах техники 

безопасности и оказания первой помощи при травмах. 

Одна из главнейших задач уроков — обеспечение дальнейшего всестороннего 

развития координационных (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения 

двигательных действий, быстрота и точность двигательных реакций, согласование 

движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования ,силовых, 

временных и пространственных параметров движений) и кондиционных (скоростно-

силовых, скоростных, выносливости, силы, гибкости) способностей, а также сочетание 

этих способностей. 

Большое значение в подростковом возрасте придается решению воспитательных 

задач: выработке привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и 

избранными видами спорта в свободное время, воспитанию ценностны ориентаций на 

здоровый образ жизни. На уроках физической культуры учитель должен обеспечить 

овладение учащимися организаторскими навыками проведения занятий в качестве 

командира отделения, капитана команды, судьи; содействовать формированию у 

подростков адекватной оценки своих физических возможностей и мотивов к 

самосовершенствованию. 

Уроки физической культуры в этих классах содержат богатый материал для 

воспитания волевых качеств (инициативность, самостоятельность, смелость, 

дисциплинированность, чувство ответственности), а также нравственных и духовных 

сторон личности, таких, как честность, милосердие, взаимопомощь, отзывчиность и др. 

Одновременно с этим учебный материал программы позволяет учителю содействовать 

развитию у учащихся психических процессов: восприятий, представлений, памяти, 

мышления. 

В соответствии с задачами уроков физической культуры, особенностями 

контингента учащихся, условиями проведения занятий определяются содержание 

учебного материала, методы и средства обучения и воспитания, способы организации 

занятий. 

Высокая активность и сознательная работа учащихся на уроке достигается четкой 

постановкой общей цели физического воспитания в школе, педагогических задач по 

освоению конкретного раздела или темы программы, а также в результате обучения детей 

двигательным действиям (навыкам), освоения теоретических и методических знаний в 



области физической культуры, приобретения умений осуществлять физкультурно-

оздоровительную и спортивную деятельность и достижения соответствующего уровня 

двигательных способностей. Усилению мотивации занятий на уроках способствует 

привлечение подростков к судейству, руководству командой или отделением, подготовке 

и организации занятий, демонстрации упражнений. Интерес к уроку физической культуры 

обеспечивается применением различных технических средств обучения, тренажеров, 

соответствующих возрасту нестандартного оборудования, творческих заданий и 

самостоятельных занятий. 

Обучение сложной технике основных видов спорта основывается на 

приобретенных в начальной школе простейших двигательных умениях и навыках. 

Высокое качество этого процесса обеспечивается умлым применением подводящих и 

подготовительных упражнений, расчлененного и целостного методов обучения, 

интенсивных методов обучения (проблемное и программированное обучение, метод 

сопряженного обучения и развития двигательных качеств, круговая тренировка и др.). 

В среднем школьном возрасте (с 10—11 лет) техническое и технико-тактическое 

обучение и совершенствование наиболее тесно переплетаются с развитием 

координационных способностей. В соответствии с дидактическими принципами 

(последовательность, систематичность и индивидуализация) учитель физической 

культуры должен приучать учащихся к тому, чтобы они выполняли задания на технику 

или тактику прежде всего правильно (т. е. адекватно и точно). Затем необходимо 

постепенно увеличивать требования к быстроте и рациональности выполнения изучаемьтх 

двигательных действий и, наконец, к находчивости при выполнении упражнений в 

изменяющихся условиях. В этой связи педагог должен умело переходить от стандартно-

повторного к вариативному упражнению, игровому и соревновательному методам. 

В свою очередь, в данный период жизни детей развитие координационных 

способностей необходимо органично увязать с воспитанием скоростных, скоростно-

силовых способностей, а также выносливости и гибкости. Для этого на уроках учителя 

физической культуры должны постоянно применять общеразвивающие и специально 

развивающие координационные упражнения и чередовать их с упражнениями, 

воздействующими на указанные кондиционные способности. 

В 5—9 классах увеличиваются индивидуальные различия школьников, что 

необходимо учитывать при обучении движениям, развитии двигательных способностей, 

осуществлении процесса воспитания. В этой связи для группы школьников или отдельных 

учащихся следует дифференцировать задачи, содержание, темп освоения программного 

материала, оценку их достижений. Дифференцированный и индивидуальный подходы 

особенно важны для учащихся, имеющих низкие и высокие результаты в области 

физической культуры. 

При выборе содержания и методов проведения урока необходимо в большей мере, 

чем в младшем школьном возрасте, учитывать половые особенности занимающихся. При 

соответствую- щих условиях целесообразно объединять параллельные классы для 

раздельного обучения мальчиков и девочек. 

В подростковом возрасте усиливается значимость обучения учащихся знаниям по 

физической культуре, формы передачи которых на уроке зависят от содержания самих 

занятий, этапа обучения, условий их проведения и других факторов. Наиболее 

целесообразно сообщение знаний увязывать с обвоением и совершенствовi1 нием 

конкретных двигательных действий, развитием двигательных способностей, 

формированием умений самостоятельно тренироваться и осуществлять физкультурно-

оздоровительную и спортивную деятельность. Однако знания становятся руководством к 

действию лишь при двух условиях: во-первых, при объективном отражении 

закономерностей изучаемых двигательных действий и, во-вторых, если они органично 

включены в разнообразную деятельность учащихся. Знания надо сообщать таким образом, 

чтобы этот процесс не влиял на двигательную активность учащихся. Одним из возможных 



методических требований к сообщению знаний является реализация на практике меж- 

предметных связей с другими общеобразовательными предметами (физикой, биологией, 

химией, математикой, историей и др.). При передаче знаний в подростковом возрасте 

очень важно опираться на методы активной учебно-познавательной деятельности 

(проблемное и программированное обучение, элементы исследования, самостоятельная 

работа, задания по самоконтролю, взаимоанализ действий партнера и др.). Усвоение 

знаний учениками надо контролировать на основе наблюдения, устного и письменного 

опроса, специальных заданий по применению знаний на практике. 

Воспитательньте и оздоровительные задачи решаются на каждом уроке. При 

воспитании нравственных и волевых качеств очень важно учитывать возрастные 

особенности личности подростка: его стремление к самоутверждению, самостоятельность 

мышления, интерес к собственному «Я», своим физическим и психическим 

возможностям. 

Чтобы содействовать укреплению здоровья, уроки по физической культуре 

необходимо проводить преимущественно на открытом воздухе; при этом костюм 

учащегося должен соответствовать погодным условиям и гигиеническим требованиям. 

При наличии определенных условий целесообразно приучатъ школьников заниматься 

босиком. Непосредственное решение оздоровительньтх задач на уроке важно связать с 

воспитанием ценностных ориентаций на здоровый образ жизни, на соблюдение правил 

личной гигиены вне стен школы. 

Оценка успеваемости по физической культуре в 5—9 классах производится на 

общих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень 

соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, 

умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, 

выполнение учебных нормативов. Учитывая психологические особенности подростков, 

следует глубже аргументировать выставление той или иной оценки, шире пщвлекать 

учащихся к оценке своих достижений и достижений товарищей. Оценка должна 

стимулировать активность подростка, интерес к занятиям физической культурой, желание 

улучшить собственные результаты. В этой связи при оценке успеваемости учитель должен 

в больпiей мере ориентироваться на темпы развития двигательных способностей ученика, 

поощрять его стремление к самосовершенствованию, к углублению знаний в области 

физической культуры и ведению здорового образа жизни. 

 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, 

способы саморегуляции и самоконтроля 

Программный материал по данному разделу можно осваивать как на специально 

отведенных уроках , так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, 

развития двигательных качеств. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные 

основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на 

физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный 

аппарат и мышечная система, их роль в осуiцествлении двигательных актов. Значение 

нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, 

кровообращения и энергообеспечения. Роль психических процессов в обучении 

двигательным действиям и движениям. Защитные свойства организма и их профилактика 

средствами физической культуры. 

Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, 

учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно 

воздействующих на совершенствование соответствующих физических. функций 

организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе 

самостоятельных занятий физи-ческими упражнениями и спортом различной 

направленности. 



Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения 

двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение 

задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. 

Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние 

этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и 

формирование личностно-учебно-трудовой активности и формирование лично-стно-

значимых свойств и качеств. 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, 

объяснению и описанию. Выполнение обще- подготовительных и подводящих 

упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных 

ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и 

тестирования уровня двигательной подготовленности. Ведение тетрадей по 

самостоятельным занятиям физическими упражнениями, контролю за функциональным 

состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью. 

Культурно-исторические основы. Основы истории возникиовения и развития 

физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая 

культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека. 

Изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, изложение 

взглядов и отношений к ее материальным и духовным ценностям. Самостоятельное 

выполнение заданий учителя на уроках физической культуры. 

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, 

сна, аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности трудной 

клетки и других антропометрических показателей. Приемы самоконтроля физических 

нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности. 

Самоконтроль за уровнем физической подготовленности. 

Спортивные игры 

С 5 класса начинается обучение технико-тактическим действиям спортивных игр. 

баскетбол, волейбол. 

Обучение сложной технике игры основывается на приобретенных в начальной 

школе простейших умениях обращения с мячом. По своему воздействию спортивная игра 

является наиболее комплексным и универсальным средством развития ребенка. 

Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в 

группах, командах, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные 

возможности для развития прежде всего координационных (ориентирование в 

пространстве, быстрота реакции и перестроения двигательных действий, точность 

дифференцирования и опенивания пространственных, временных и силовых параметров 

движений, способность к согласованию отдельных движений в целостные комбинации) и 

кондиционных (силовых, выносливости, скоростных) способностей, а также 

всевозможных сочетаний этих групп способностей. Одновременно материал по 

спортивным играм оказывает многостороннее влияние на развитие психических 

процессов учащегося (восприятие, внимание, память, мышление, воображение и др.), 

воспитание нравственных и волевых качеств, что обусловлено необходимостью 

соблюдения правил и условий игровых упражнений и самой игры, согласования 

индивидуальных, групповых и командных взаимодействий партнеров и соперников. 

Уже с 5 класса необходимо стремиться учить детей согласовывать индивидуальные 

и простые командные технико-тактические взаимодействия (с мячом и без мяча) в 

нападении и в защите, начиная с применения подобранных для этой цели подвижных игр 

(типа «Борьба за мяч», «Мяч капитану») и специальных, постепенно усложняющихся 

игровых упражнений (форм). 



Гимнастика с элементами акробатики 

Обучение гимнастическим упражнениям, начатое в 1—4 классах, расширяется и 

углубляется. Более сложными становятся упражнения в построениях и перестроениях, 

общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами (набивными мячами, 

палками, обручами, скакалками, булавами, лентами), акробатические упражнения, 

упорные прыжки, упражнения в висах в упорах на различных гимнастических снарядах 

Большое разнообразие, возможность строго направленного воздействия делают 

гимнастические упражнения незаменимым средством и методом развития 

координационных (ритма, равновесия, дифференцирования пространственных, временных 

и силовых параметров движений, ориентирования в пространстве, согласования 

движений) и кондиционных способностей (силы рук, ног, туловища, силовоп 

выносливости, гибкости). 

Начиная с 5 класса усиливается дифференцированный подход к мальчикам и 

девочкам при выборе снарядов, дозировке гимнастических упражнений. Для повышения 

интереса детей к занятиям, содействия эстетическому воспитанию большое значение 

приобретает музыкальное сопровождение занятий. 

После овладения отдельными элементами гимнастические упражнения 

рекомендуется выполнять в связках, варьируя сочетания, последовательность и число 

упражнений, включенных в несложные комбинации.(таблица 7) 

Занятия по отделениям, строгая регламентация, необходимость соблюдения 

дисциплины и порядка позволяют воспитывать такие волевые качества, как 

самостоятельность, дисциплинированность, чувство коллективизма. В свою очередь, 

упражнения на снарядах содействуют воспитанию смелости, решительности, уверенности. 

Гимнастические упражнения создают благоприятные условия для воспитания 

самоконтроля и самооценки достигнутых результатов. 

С учетом большои доступности, возможности индивидуальных тренировок 

гимнастические упражнения являются хорошим средством для организации и проведения 

самостоятельных занятий, особенно при развитии силы, гибкости и улучшении осанки. 

Легкая атлетика 

После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях, 

входящих в содержание программы начальной школы, с 5 класса начинается обучение 

бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину и высоту с разбега, метаниям 

(табл. 11). 

Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию 

прежде всего кондиционных и координационных способностей. Основным моментом в 

обучении легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте является освоение 

согласования движений разбега с огггалкиванием и разбега с выпуском снаряда. После 

стабильного выполнения разучиваемых двигательных действий следует разнообразить 

условия выполнения упражнений, дальность разбега в метаниях и прыжках, вес и форму 

метательных снарядов, способы преодоления естественных и искусственных препятствий 

и т. д. для повышения прикладного значения занятий и дальнейшего развития 

координационных и кондиционных способностей. 

Правильное применение материала по легкой атлетике способствует воспитанию у 

учащихся морально-волевых качеств, а систематическое проведение занятий на открытом 

воздухе содействует укреплению здоровья, закаливанию. 

Точная количественная оценка результатов легкоатлетических упражнений создает 

благоприятные возможности, позволяющие обучить школьников проведению 

самостоятельного контроля и оценки физической подготовленности. 

Способы прыжков учитель определяет самостоятельно в зависимости от наличия 

соответствующей материальной базы, подготовленности учащихся и методического 

мастерства. Наиболее целесообразными в освоении в 5—7 классах являются прыжки в 

длину с разбега способом «согнув ноги», в высоту с разбега способом «перешагивание». В 



8—9 классах можно использовать другие, более сложные спортивные способы прыжков. 

 

4 Тематическое планирование с указанием количество часов, отводимых на 

освоение каждой темы 

 

5 класс 

№ 

п/п 

Раздел 

 

 

Количество  

часов 

1 Легкая атлетика 12 

2 Баскетбол 18 

3 Гимнастика 18 

4 Лыжная подготовка 22 

5 Баскетбол 17 

6 Легкая атлетика 15 

 

 

 

 

6 класс 

№ 

п/п 

Раздел 

 

 

Количество 

часов 

1 Легкая атлетика 10 

2 Спортивные игры 17 

3 Гимнастика 21 

4 Лыжная подготовка 30 

5 Спортивные игры 13 

6 Легкая атлетика 11 

 

7 класс 

№ 

п/п 

Раздел 

 

 

Количество 

часов 

1 Легкая атлетика 10 

2 Спортивные игры 17 

3 Гимнастика 21 

4 Лыжная подготовка 30 

5 Спортивные игры 13 

6 Легкая атлетика 11 

 

 

 



 

 

8 класс 

№ 

п/п 

Раздел 

 

 

Количество 

часов 

1 Легкая атлетика 10 

2 Спортивные игры 17 

3 Гимнастика 21 

4 Лыжная подготовка 30 

5 Спортивные игры 13 

6 Легкая атлетика 11 

 

 

9 класс 

№ 

п/п 

Раздел 

 

 

Количество 

часов 

1 Легкая атлетика 18 

2 Спортивные игры 6 

3 Гимнастика 24 

4 Лыжная подготовка 16 

5 Спортивные игры 24 

6 Легкая атлетика 14 
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