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   Цель:  содействовать всестороннему развитию личности посредством формирования 

физической культуры личности школьника.       

    Задачи: 

 содействие гармоническому физическому развитию, закрепление навыков правильной 

осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, 

воспитание ценностей ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения 

личной гигиены; 

обучение основам базовых видов двигательных действий; 

дальнейшее развитие координационных  и кондиционных способностей. 

формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных 

качеств; 

выработку представлений о физической культуре личности и приемах 

самоконтроля; 

представлений об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и 

инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, 

оказание первой помощи при травмах; 

воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, избранными видами спорта в свободное время; 

выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве 

командира отделения, капитана команды, судьи; 

формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 

содействие развитию психических процессов. 

      К формам организации занятий по физической культуре в  школе относятся 

разнообразные уроки физической культуры. Для более полной реализации цели и задач 

настоящей программы по физической культуре  необходимо уроки физической культуры 

дополнять внеклассными формами занятий   (физкультурно-оздоровительные 

мероприятия в режиме учебного дня, продленного дня, физкультминутки, подвижные 

перемены и т. д.). 

 образовательно-познавательной направленности   знакомят с учебными знаниями,  

обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных 

занятий, с использованием ранее разученного учебного материала;  

 образовательно-предметной направленности используются  для  формирования 

обучения  практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, 

подвижных игр;   

 образовательно-тренировочной направленности используются для 

преимущественного развития физических качеств и решение соответствующих 

задач на этих уроках,   формируются представления о физической подготовке и 

физических качеств, обучают способам регулирования физической нагрузки, 

способам контроля   ее и влиянии на развитие систем организма. 
 

     В процессе обучения    применяются  методы физического воспитания: 

 словесный метод (объяснение, указания, команда, убеждение);  

 наглядный метод (демонстрация, наглядные пособия,  и т.д.); 

 метод разучивания нового материала (в целом и по частям); 



 методы развития двигательных качеств (повторный, равномерный, 

соревновательный, игровой и т.д.). 

  Используются  современные образовательные технологии:  

 здоровьесберегающие технологии - привитие гигиенических навыков, навыков 

правильного дыхания, приемов массажа, игр на свежем воздухе в целях 

закаливания, использование физических упражнений имеющих лечебно-

воспитательный эффект, корригирующих и коррекционных упражнений;  

 личностно-ориентированное и дифференцированное обучение -  применение  

тестов и заданий с учетом уровня физической подготовленности и группы 

здоровья.  

 информационно-коммуникационные технологии - показ презентаций для 

улучшения мотивации к занятиям физическими упражнениями и в приобретении 

знаний основ физической культуры; 

    Важной особенностью образовательного процесса физического воспитания является 

оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончанию изучения 

раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков. В начале и конце учебного 

года учащиеся сдают шесть зачетных упражнений (тесты) для определения  уровня 

физического развития и физических способностей. Тесты принимаются в виде зачетов  по 

плану на уроках легкой атлетики. Кроме зачетов по уровню физического развития, каждой 

четверти принимаются контрольные упражнения  по пройденным разделам программы.      
Содержание программного материала   

         Содержание программного материала  имеет две основных части: базовую часть  и 

вариативную (дифференцированную) часть.   Программа состоит из двух разделов: 

теоретической части «Основы знаний о физической культуре», в которую  входят также 

социокультурные основы, психолого-педагогические основы, медико-биологические 

основы, приемы саморегуляции  и практической части «Двигательные умения, навыки и 

способности». Содержание раздела «Основы знаний о физической культуре»  отработано 

в соответствии с основными направлениями развития познавательной активности 

человека. Программный материал по этому разделу  — осваивается в каждой четверти на 

первых уроках 8-10 минут,  в течение четверти по ходу некоторых уроков по 3-5 минут.  

Содержание раздела практической части ориентировано на гармоничное физическое 

развитие,  всестороннюю физическую подготовленность и укрепление здоровья учащихся.  

Сохраняя определенную традиционность,    раздел включает основные базовые виды 

программного материала – «Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», « 

Спортивные игры». Упражнения на брусьях в виде «Гимнастика» равномерно 

распределены на другие виды  гимнастических упражнений.   

Основы знаний о физической культуре 

Физическая культура и олимпийское движение в современной России. Росто–весовые 

показатели, основные органы человека. Влияние физических упражнений на основные 

показатели организма. Здоровье и здоровый образ жизни. Самоконтроль. Первая помощь 

при травмах. Основные двигательные способности: гибкость, сила, быстрота, 

выносливость, ловкость. Виды спорта: легкая атлетика, гимнастика, баскетбол, волейбол, 

футбол.  

Социокультурные основы 

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и 

зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. 



Психолого-педагогические основы 

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным 

видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых 

мероприятий. Способы регулирования массы тела. 

Медико-биологические основы 

Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и 

восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и 

индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом.  

Спортивная подготовка. Общие представления о спортивной форме и ее структурных 

компонентах (физической, технической и психологической подготовленности). Основы 

самостоятельной подготовки к соревновательной деятельности, правила 

индивидуализации содержания и направленности тренировочных занятий (по избранному 

виду спорта), их распределение в режиме дня и недели (простейшие представления о 

циклах занятий). Предстартовое состояние, «второе дыхание». 

Баскетбол. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие 

координационных способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и 

волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. 

Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при 

занятиях баскетболом. 

Волейбол. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие 

координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и 

волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях волейболом. 

Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при 

занятиях волейболом. 

Футбол. Терминология футбола. Влияние игровых упражнений на развитие 

координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и 

волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях футболом. 

Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при 

занятиях футболом. 

Гимнастика с элементами акробатики. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. 

Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль, 

помощь, страховка и самостраховка при занятиях гимнастикой. 

Легкая атлетика. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила 

проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой 

атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. 

Приемы саморегуляции. 

Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение занятий физической культурой Совершенствование навыков и 

умений в планировании индивидуальных систем занятий физической культурой (по 



выбору, с учетом собственных интересов и потребностей в укреплении здоровья, 

физическом и спортивном совершенствовании). 

Подготовка мест занятий, отбор инвентаря и оборудования, их соотнесение с задачами и 

содержанием занятий. 

Оценка эффективности занятий физической культурой.  

Самоконтроль с применением функциональной пробы, антропометрические измерения. 

Тестирование двигательной подготовки. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Индивидуальные комплексы упражнений 

для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей 

физического развития. Комплексы дыхательной гимнастики. Индивидуальные комплексы 

упражнений на регулирование массы тела и коррекцию телосложения с учетом 

индивидуальных особенностей физического развития. Индивидуальные комплексы 

адаптивной физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими 

показаниями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, органов дыхания, 

кровообращения и зрения — близорукость). 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.  

Легкая атлетика.  

Беговые упражнения: высокий и низкий старт; стартовый разгон; бег 30-100 м; 

эстафетный бег; кроссовый бег;  бег на средние дистанции 200-800м; 

Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки в длину с разбега; 

Метание: метание гранаты с места на дальность, с разбега;  

Упражнения общефизической подготовки. 

Гимнастика с элементами акробатики.  

Организующие команды и приемы: повороты кругом в движении; перестроение из 

колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении; 

Висы и упоры: вис согнувшись, прогнувшись; подтягивания в висе лежа;  

Акробатические упражнения и комбинации: сед углом; стоя на коленях наклон назад; 

стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов; 

Упражнения на развитие гибкости: ОРУ с повышенной амплитудой для различных 

суставов; упражнения с партнером, акробатические. 

Упражнения общефизической подготовки. 

Современные оздоровительные системы: Упражнения корригирующего назначения: для 

исправления осанки, «подтягивания» отстающих мышечных групп, устранения 

ригидности в суставных движениях, для развития дыхательной функции. Комплексы 

дыхательной гимнастики. 

Упражнения общефизической подготовки. 



Баскетбол. Совершенствование ловли и передачи мяча: варианты ловли и передач мяча 

без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях); 

Совершенствование техники ведения мяча: варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника; 

Совершенствование техники бросков мяча: варианты бросков мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника; 

Совершенствование техники защитных действий: действия против игрока без мяча и с 

мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание); 

Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и 

координационных способностей: комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом; 

На совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении и защите; 

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по 

упрощенным правилам, игра по правилам; 

Упражнения общефизической подготовки. 

Волейбол. Совершенствование техники приема и передач: варианты техники приема и 

передач; 

Совершенствование техники подач: варианты подач мяча; 

Совершенствование техники нападающего удара: варианты нападающего удара через 

сетку; 

Совершенствование техники защитных действий: варианты блокирования нападающих 

ударов (одиночное и вдвоем), страховка; 

Совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные тактические 

действия в нападении и защите; 

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по 

упрощенным правилам, игра по правилам; 

Упражнения общефизической подготовки. 

Футбол. Повторение ранее изученных технических и тактических элементов: 

Техника  передвижения:  совершенствование  разных  приемов  техники  передвижения в 

сочетании с техникой владения мячом. 

Удары  по  мячу  ногой:  совершенствование  точности  ударов  (в  цель  

в  ворота,  партнеру);  умение  рассчитывать  силу удара. 

 Остановки  мяча:  совершенствование  остановок  мяча  разными  способами. 

 Ведение мяча: совершенствование ведения мяча разными способами, применяя 

отвлекающие  действия (финты). 

 Отбор  мяча:  совершенствование умения определять замысел соперника, что владеет 

мячом. 



 Вбрасывание мяча: совершенствование точности и дальности вбрасывания мяча, изменяя 

расстояние к цели. 

 Жонглирование мячом: жонглирование мячом правой и левой ногами, бедром, одной 

ногой или частью туловища. 

 Техника  игры  вратаря:  совершенствование  техники  ловли  и  отбивания  разных  

мячей,  находясь  в  воротах  и  на  выходе  из  ворот; совершенствование бросков руками 

и выбивания мяча ногами на точность и дальность. 

 Тактика нападения. 

 Индивидуальные действия: совершенствование тактических способностей и умений 

(неожиданное и своевременное «открывание», целесообразное ведение и обведение, 

рациональные передачи, эффективные удары). 

 Групповые действия: совершенствование скорости организации атак, выполняя 

продольные и диагональные, средние и длинные передачи;  

 Тактика защиты 

 Индивидуальные действия: совершенствование тактических способностей и умений 

(своевременное «закрывание», эффективное противодействие ведению, обведению, 

передаче, удару). 

 Групповые действия: усиление защиты за счет увеличения численности игроков, которые 

обороняются; совершенствование согласованности действий в обороне. 

 Тактика  вратаря:  совершенствование  умения  определять  направление возможного 

удара; совершенствования игры на выходах, быстрой организации атаки, управление 

игрой партнеров по обороне. 

Упражнения общефизической подготовки. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью.  

Гимнастика. Вольные упражнения: динамического характера (повороты на одной и двух 

ногах, повороты головы, ходьба на носках высоким шагом) и статического характера 

(стойки на двух и одной ноге с изменением положений рук, головы, туловища); 

произвольная комбинация, составленная из освоенных стилизованных общеразвивающих 

упражнений, элементов ритмической гимнастики и хореографии, танцевальных движений 

с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности. 

Упражнения специальной физической подготовки. 

Аэробика. Комплексы различных видов аэробики. 

Упражнения специальной физической подготовки. 

Легкая атлетика. Совершенствование индивидуальной техники в соревновательных 

упражнениях: в беге на 100 и 1000 м, прыжках в длину, кроссовом беге. 

Упражнения специальной физической подготовки. 

Волейбол. Командные действия в нападении и защите. 

Упражнения специальной физической подготовки. 



Баскетбол. Командные действия в нападении и защите: Личная защита, зонная 

защита, позиционное нападение. Финты. 

Упражнения специальной физической подготовки. 

Футбол. Отвлекающие  действия (финты): совершенствование финтов с учетом 

развития у учеников двигательных качеств, ввиду игрового амплуа. 

Командные действия в нападении: организация быстрого и постепенного 

нападения. 

Командные действия в защите: организация обороны против быстрого нападения. 

Планируемые результаты 

Личностные результаты: 1) воспитание российской гражданской идентичности: 

патриотизма, уважения к Отечеству, прошлое и настоящее многонационального 

народа России; осознание своей этнической принадлежности, знание истории, 

языка, культуры своего народа, своего края, основ культурного наследия народов 

России и человечества; усвоение гуманистических, демократических и 

традиционных ценностей многонационального российского общества; воспитание 

чувства ответственности и долга перед Родиной; 2) формирование ответственного 

отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и 

самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному 

выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на 

базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учетом 

устойчивых познавательных интересов, а также на основе формирования 

уважительного отношения к труду, развития опыта участия в социально значимом 

труде; 3) формирование целостного мировоззрения, соответствующего 

современному уровню развития науки и общественной практики, учитывающего 

социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 4) 

формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 

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

гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, 

ценностям народов России и народов мира; готовности и способности вести диалог 

с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания; 5) освоение социальных 

норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, 

включая взрослые и социальные сообщества; участие в школьном самоуправлении 

и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учетом 

региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 6) 

развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 7) 

формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебноисследовательской, творческой и 

других видов деятельности; 8) формирование ценности здорового и безопасного 

образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного 

поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, 

правил поведения на транспорте и на дорогах; 9) формирование основ 

экологической культуры, соответствующей современному уровню экологического 

мышления, развитие опыта экологически ориентированной рефлексивно-



оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях; 10) осознание 

значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, 

уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи; 11) развитие 

эстетического сознания через освоение художественного наследия народов России 

и мира, творческой деятельности эстетического характера.  

Метапредметные результаты:  

1) 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; 2) умение 

самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач; 3) умение соотносить свои действия с 

планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в 

процессе достижения результата, определять способы действий в рамках 

предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией; 4) умение оценивать правильность 

выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения; 5) владение 

основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 6) 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; 7) умение создавать, применять и преобразовывать 

знаки и символы, модели и схемы для решения учебных и познавательных 

задач; 8) смысловое чтение; 9) 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; 10) 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; 11) 

формирование и развитие компетентности в области использования 

информационно-коммуникационных технологий; развитие мотивации к 

овладению культурой активного пользования словарями и другими поисковыми 

системами; 12) формирование и развитие экологического мышления, умение 

применять его в познавательной, коммуникативной, социальной практике и 

профессиональной ориентации. 

 Предметные результаты: 1) понимание роли и значения физической 

культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в 

здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 2) 

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 учетом 

индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать 

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

3) приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и 

профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную 

помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в 

организации и проведении занятий физической культурой, форм активного 

отдыха и досуга; 4) 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 ее воздействия на организм во время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 5) формирование 

умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и 

особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение 

основами технических действий, приемами и физическими упражнениями из 

базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах 

игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за 

счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, 

повышение функциональных возможностей основных систем организма, в том 

числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурноспортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

                                     Календарное планирование 

Вид программного материала 
Кол-во 

Часов 

Тематический план модуль «Урок» 

Знания о физической культуре В процессе проведения 

уроков. 
 

Способы физкультурной 

деятельности. 

 

В процессе проведения 

уроков 

 

Физическое 

совершенствование: 

1. физкультурно- 

оздоровительная деятельность 

В процессе проведения 

уроков 

 

2.спортивно-оздоровительная 

деятельность: 

- гимнастика с основами 

акробатики 

18 

36 

14 

29 

День физкультурника. 

Всероссийский день бега»Кросс 

наций». Всероссийский день ходьбы. 

Всероссийский день гимнастики. 



-легкая атлетика 

-ритмическая и атлетическая 

гимнастика  

-спортивные игры (волейбол, 

баскетбол, футбол, гандбол) 

-элементы единоборств 

-общеразвивающие упражнения 

\ 

 

8 

В процессе уроков 

 

День тренера. Всероссийский день 

хоккея. Всемирный день футбола. 

День зимних видов спорта. День 

спорта на благо мира. 

Всего часов: 102  
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