
  



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Данная рабочая учебная программа по физической культуре в 5-9 классах разработана 

на основании: 

- Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

образования, утвержденного приказом Минобрнауки России от 17.12.2010 № 1897 (с 

изменениями и дополнениями от 29.12.2014 №1644, от 31.12.2015 №1577); 

- Образовательной программы основного общего образования ГБОУ СОШ №13 

г.о.Чапаевск; 

- Учебного плана ГБОУ СОШ №13 на 2019-2020 учебный год. 

 

Используемые учебники 

 

1. А.П. Матвеев, учебник "Физическая культура 5 класс" - Москва "Просвещение", 2015. 

2. А.П. Матвеев, учебник "Физическая культура 6-7 класс" - Москва "Просвещение", 2017. 

3. А.П. Матвеев, учебник "Физическая культура 8-9 класс" - Москва "Просвещение", 2017. 

 

1. Планируемые результаты освоения предмета 

 

В этом разделе представлены итоговые результаты освоения программного материала 

по предмету «Физическая культура», которые должны демонстрировать школьники по 

завершении обучения в основной школе. 

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 знаний и формировании умений использовать ценности физической культуры 

для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно 

значимых результатов в физическом совершенстве. Личностные результаты, 

формируемые в ходе изучения физической культуры, отражают: 

• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения 

к Отечеству, чувства гордости за свою Родину; 

• 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; 



• 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. 

Метапредметные результаты характеризуют сформированность  универсальных 

компетенций, проявляющихся в применении накопленных знаний и умений в 

познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретённые на базе 

освоения содержания предмета 

«Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других 

образовательных дисциплин, универсальные компетенции востребуются как в рамках 

образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной 

жизнедеятельности учащихся. Метапредметные результаты отражаются прежде всего в 

универсальных умениях, необходимых каждому учащемуся и каждому современному 

человеку. Это: 

• 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 её 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 логические рассуждения и делать 

выводы; 

• умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы 

для решения учебных и познавательных задач; 

• 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; 

• формирование и развитие компетентности в области использования 

информационно- коммуникационных технологий (далее ИКТ-компетенции); 

• формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в 

познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной 

ориентации. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся и творческой двигательной 

деятельности,  который приобретается  в процессе  освоения учебного предмета 

«Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах 

двигательной деятельности, умениях  творчески  их  применять  при  решении  

практических  задач, связанных  с 

организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой, 

укреплением здоровья, ведением здорового образа жизни. Предметные результаты 

отражают: 

• понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 

качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении 

индивидуального здоровья; 

• овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание 

основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории 

развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений 

отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной 

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и 

лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, 

планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной 

недели; 

• приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при лёгких 



травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении 

занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга, 

• расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих 

основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 

тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством 

использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять 

индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её 

воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями 

с разной целевой ориентацией; 

• формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических 

действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением 

использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 

расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных 

систем организма. 

2. Содержание учебного предмета 

 

Структура и содержание программы. Согласно концепции развития содержания 

образования в области физической культуры, учебным предметом образования по 

физической культуре является двигательная (физкультурная) деятельность, которая 

непосредственно связана с совершенствованием физической природы человека. В рамках 

школьного образования активное освоение школьниками данной деятельности позволяет 

им не только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать 

физические упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать основные 

психические процессы и нравственные качества, формировать сознание и мышление, 

воспитывать творческие способности и самостоятельность. 

В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности, программа 

включает в себя три основных учебных раздела: «Знания о физической культуре» 

(информационный компонент деятельности), «Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности» (операциональный компонент деятельности) и «Физическое 

совершенствование» (процессуально-мотивационный компонент деятельности). 

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о 

развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, 



как 

«История физической культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые 

понятия физической культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы включают 

сведения об истории Олимпийских игр, основных направлениях развития физической 

культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и укрепления 

здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные 

понятия физической и спортивной подготовки, особенности организации и проведения 

самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила контроля и 

требования техники безопасности. 

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, 

которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы 

занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической 

культуре» и включает в себя такие темы, как «Организация и проведение занятий 

физической культурой» и 

«Оценка эффективности занятий физической культурой». Основным содержанием этих 

тем является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности 

практических навыков и умений. 

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объёму 

учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю 

физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя 

ряд основных тем: 

«Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная 

деятельность с общеразвивающей направленностью», «Прикладно-ориентированная 

физкультурная деятельность».  

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы: 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 вперёд в группировке; кувырок назад в упор 

присев; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат; кувырок назад в упор, стоя ноги 

врозь; из упора присев перекат назад в стойку на лопатках; перекат вперёд в упор присев; из 

упора лёжа 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; зачётные комбинации (составляются из числа освоенных упражнений с учётом 

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 на гимнастическом бревне (девочки): передвижения ходьбой, бегом, 

приставными шагами, прыжками; повороты стоя на месте и прыжком; наклоны вперёд и назад, 

вправо и влево в основной и «широкой» стойке с изменяющимся положением рук; стойка на 

коленях с опорой на руки; полушпагат и равновесие на одной ноге (ласточка); танцевальные 

шаги; спрыгивание и соскоки (вперёд, прогнувшись, с поворотом В сторону, с опорой о 

гимнастическое бревно); зачётные комбинации (составляются из числа освоенных упражнений 

с учётом технической и физической подготовленности занимающихся). 

Упражнения на гимнастической перекладине (мальчики): из виса стоя толчком двумя 

переход в упор; из упора, опираясь на левую (правую) руку, перемах правой (левой) вперёд; из 

упора правая (левая) впереди, опираясь на левую (правую) руку, перемах правой (левой) назад; 

из упора махом назад, переход в вис на согнутых руках; вис на согнутых ногах; вис 

согнувшись; размахивание в висе изгибами; из размахивания в висе подъем разгибом; из виса 

махом назад соскок, махом вперед соскок, зачетные комбинации (составляются из  числа 

освоенных упражнений с учетом технической  и физической подготовленности 

занимающихся), 

Упражнения на параллельных брусьях (мальчики): наскок в  упор; передвижение вперёд на 

руках; передвижение вперед на руках прыжками; из упора в сед, ноги в стороны; из седа ноги 

врозь переход в упор на прямых руках; размахивание в упоре на прямых руках; из седа ноги 

врозь кувырок вперёд в сед ноги врозь; соскоки махом вперед и махом назад с опорой на 

жердь; зачётные комбинации (составляются из числа освоенных упражнений с учётом 

технической и физической подготовленности занимающихся). 

Упражнения на разновысоких брусьях (девочки): наскок на нижнюю жердь; из упора на 

нижнюю жердь махом назад, соскок (в правую, левую стороны); наскок на верхнюю жердь в 

вис; в висе на верхней жерди, размахивание изгибами; из виса на верхней жерди перейти в сед 

на правом (левом) бедре с отведением руки в сторону; махом одной и толчком другой подъём 

переворотом в упор на нижнюю жердь; из упора на нижней жерди вис прогнувшись с опорой 

ног о верхнюю жердь; из виса прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю жердь 

переход в упор на нижнюю жердь; соскальзывание вниз с нижней жерди; зачётные 

комбинации (составляются из числа освоенных упражнений с учётом технической и 

физической подготовленности занимающихся). 

Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с возрастающей 

амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Упражнения с 

гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности плечевого сустава 

(выкруты). Комплексы oбщеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для 

плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности 



позвоночного столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой 

движений. Упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, 

мост). 

Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы препятствий, 

включающей кувырки (вперёд, 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 с 

разбега. Касание правой и левой ногой мишеней, подвешенных на разной высоте, с места и с 

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. Передвижения в висе и упоре 

на руках на перекладине (мальчики), подтягивание в висе стоя (лёжа) на низкой перекладине 

(девочки); отжимания в упоре лёжа 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 лёжа на гимнастическом козле (ноги зафиксированы) сгибание 

туловища с различной амплитудой движений (на животе и на спине); комплексы упражнений с 

гантелями с индивидуально подобранной массой (движения руками, повороты на месте, 

наклоны, подскоки со взмахом рук); метание набивного мяча из различных исходных 

положений; комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные 

группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения); элементы 

атлетической гимнастики (по типу «подкачки»); приседания на одной ноге «пистолетом» с 

опорой на руку для сохранения равновесия. 

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, выполняемые в 

режиме умеренной интенсивности и 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. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: бег на длинные, средние и короткие дистанции; 

высокий старт; низкий старт; ускорения с высокого старта; спринтерский бег; гладкий 

равномерный бег на учебные дистанции (протяженность 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». 

Упражнения в метании 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 мишени; метание малого мяча на дальность с разбега (трёх шагов). 

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 от головы 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; верхняя прямая подача; приём и передача мяча двумя 

руками снизу; приём и передача мяча сверху двумя руками; передача мяча сверху двумя 

руками назад; передача мяча в прыжке; приём мяча сверху двумя руками с перекатом на 

спине, приём мяча одной рукой с последующим перекатом в сторону; прямой нападающий 

удар; индивидуальное блокирование в прыжке с места; тактические действия: передача мяча 

из зоны защиты в зону нападения. Игра по правилам. 

 Прикладно-ориентированная физическая подготовка. Передвижение ходьбой, бегом, 

прыжками по пологому склону, сыпучему грунту, пересечённой местности; спрыгивание и 

запрыгивание на ограниченную площадку; преодоление препятствий (гимнастического коня) 

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, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и спиной к стенке 

(девушки); передвижение в висе на руках с махом ног (мальчики); прыжки через препятствие с 

грузом на плечах; спрыгивание и 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 полос препятствий. 

Физическая подготовка. Физические упражнения для развития основных физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движений, гибкости, ЛОВКОСТИ. 

Программа адаптирована под условия и материально — техническую базу ГБОУ СОШ 

№ 13. 

 

 

 

 

 



 

3. Тематическое планирование 

 

5 класс 

 

№ Раздел программы Количество 

часов 

Количество контрольных 

работ, зачетов и сдача 

контрольных нормативов 

1 Лёгкая атлетика 26 7 

2 Баскетбол 26 3 

3 Гимнастика 12 4 

4 Волейбол 38 4 

Всего по программе 102 18 

 
 

6 класс 

 

№ Раздел программы Количество 

часов 

Количество контрольных 

работ, зачетов и сдача 

контрольных нормативов 

1 Лёгкая атлетика 26 8 

2 Баскетбол 26 4 

3 Гимнастика 12 3 

4 Волейбол 38 5 

Всего по программе 102 20 

 

7 класс 

 

№ Раздел программы Количество 

часов 
Количество контрольных 

работ, зачетов и сдача 

контрольных нормативов 

1 Лёгкая атлетика 26 9 

2 Баскетбол 26 3 

3 Гимнастика 12 5 

4 Волейбол 38 4 

Всего по программе 102 21 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



8 класс 

 

№ Раздел программы Количество 

часов 

Количество контрольных 

работ, зачетов и сдача 

контрольных нормативов 

1 Лёгкая атлетика 26 11 

2 Баскетбол 26 3 

3 Гимнастика 12 4 

4 Волейбол 38 4 

Всего по программе 102 22 

 
 

9 класс 

 

№ Раздел программы Количество 

часов 
Количество контрольных 

работ, зачетов и сдача 

контрольных нормативов 

1 Лёгкая атлетика 26 10 

2 Баскетбол 26 2 

3 Гимнастика 12 4 

4 Волейбол 38 3 

Всего по программе 102 19 
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