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1. Пояснительная записка 
Программа составлена на основе Федерального государственного образовательного 

стандарта  основного общего образования (приказ № 1897 от 17. 12. 10 МО РФ), основной 

образовательной программы образовательного учреждения МОУ Октябрьская СОШ, 

примерной программы по  физической культуре для основной школы (М.: Просвещение, 

2010), Санитарно  -  эпидемиологических  правил  и  нормативов  СанПиН 2.4.2.2821 – 10. 

 «Санитарно  -  эпидемиологические   требования  к  условиям   и   организации  обучения 

 в  общеобразовательных  учреждениях», рабочей программы по физической культуре 

В.И. Ляха (М.; Просвещение, 2011) предметной линии учебников М.Я. Виленского, В.И. 

Ляха. 

Программа предназначена для 5–9 классов общеобразовательного учреждения. 

Программа содержит следующие разделы: 

– пояснительная записка, в которой определяются цели и задачи обучения по 

данному предмету; 

– общая характеристика курса; 

– место в учебном плане; 

– личностные, метапредметные и предметные результаты освоения предмета; 

– основное содержание курса по физической культуре, включающее перечень 

основного изучаемого материала, распределенного по содержательным разделам; 

–тематическое планирование с описанием видов учебной деятельности и указанием 

числа часов на изучение соответствующего материала; 

– УМК и материально-техническое обеспечение образовательного процесса; 

–планируемые результаты. 

  Цель  данного курса является —  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. 

       Достижение цели данного курса  обеспечивается решением следующих основных 

задач: 

1. содействие гармоничному физическому развитию, коррекция 

нарушений опорно-двигательного аппарата, развитие адаптационных возможностей 

организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание потребности 

соблюдения требований безопасности, личной и общественной гигиены; 

2. совершенствование основных двигательных способностей, 

повышение индивидуальной физической подготовленности; 

3. совершенствование культуры движений, обогащение двигательного 

опыта физическими упражнениями со спортивной, рекреационной и коррегирующей 

направленностью; 

4. формирование потребности в регулярных занятиях физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, овладение приемами 

контроля и самоконтроля; 

5. совершенствование знаний о ценностях физической культуры и 

спорта, их роли в формировании индивидуального здорового образа жизни, 

воспитании патриотических, волевых, нравственных и эстетических качеств 

личности; 

6. углубление представления об основных видах спорта, правилах 

соревнований, спортивных снарядах и инвентаре, профилактики травматизма, 

оказания первой помощи при травмах; 



7. совершенствование умений самостоятельно определять содержание и 

направленность индивидуальной физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, средств  и форм организации активного отдыха и 

досуга. 

2. Общая характеристика курса 

Согласно Концепции развития содержания образования в области физической 

культуры (2001) основой образования по физической культуре является двигательная 

(физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием 

физической природы человека. В рамках школьного образования активное освоение 

данной деятельности позволяет школьникам не только совершенствовать физические 

качества и укреплять здоровье, осваивать физические упражнения и двигательные 

действия, но и успешно развивать психические процессы и нравственные качества, 

формировать со знание и мышление, творческий подход и самостоятельность. 

Преподаватель данного курса, осмысливая содержание программы должен в первую 

очередь определить материально-технические  и свои индивидуальные  возможности по 

реализации учебного материала. Важными факторами выбора являются потребности, 

интересы и уровень подготовленности учащихся, а также, климатические особенности, 

национальные, региональные и школьные спортивные традиции,   

Курс «Общая физическая подготовка» строится по трем основным направлениям: 

знания (информационный компонент деятельности), способы физкультурной 

 деятельности (операциональный компонент деятельности) и физическое 

совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности). 

В 5-9 классах увеличиваются индивидуальные и половые различия учащихся, что 

необходимо учитывать при обучении движениям, развитии двигательных способностей, 

осуществлении процесса воспитания. Дифференцированный и индивидуальный подход 

при конкретизации задач, объема и темпа  освоения учебного материала,  дозирования 

нагрузки, применения приемов воспитания и мотивации позволяет эффективно решать 

основные задачи. В подростковом возрасте усиливается значимость формирования знаний 

в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, формы, 

передачи которых зависят от содержания занятий, особенностей этапа углубленного 

разучивания при обучении, условий проведения, включения соревновательной 

деятельности. Наиболее рационально сообщать сведения в процессе освоения 

 конкретных двигательных действий, развития двигательных способностей, формирования 

умений самостоятельно тренироваться, соревнований и рекреационных форм 

деятельности. 

При формировании знаний необходимо соблюдать ряд условий: объективно и 

научно обоснованно раскрывать закономерности применяемых физических упражнений, 

определять практическую значимость и области применения выполняемых действий. 

Знания необходимо сообщать так и тогда, чтобы формировались и расширялись 

ценностные ориентиры, мотивы и интересы для увеличения двигательной активности 

учащихся. 

 Методическим требованием к сообщению знаний является реализация 

межпредметных связей с другими общеобразовательными дисциплинами (физикой, 

биологией, химией, математикой, историей и др.). 

При обучении важно применять методы активной учебно-познавательной 

деятельности: проблемное и программированное обучение, самостоятельное выполнение 

заданий, самоанализ и анализ действий партнера. 

Усвоение знаний контролируется с помощью  бесед и обсуждений, сообщений,  

ведения личных дневников, описания комплексов упражнений). Практическая 

деятельность оценивается в процессе сдачи зачетов, показательных выступлений, участия 

в соревнованиях, выполнения функций помощника учителя, судейства игр и 

соревнований, взаимоконтроля и самоконтроля, тестирования и выполнения контрольных 



упражнений. Основным предметом оценивания, особенно в процессе совершенствования 

физических способностей,  в данный возрастной период должен  являться прирост 

показателей, результаты учебного труда учащихся. 

Большое значение уделяется формированию способов обеспечения безопасности на 

занятиях, профилактике травматизма, личной и общественной гигиене, оказанию первой 

доврачебной помощи, аккуратному и бережному отношению к материально-техническому 

оснащению занятий. 

При решении воспитательных задач наибольшее внимание уделяется формированию 

эмоционально-волевой сферы деятельности учащихся, обеспечивающей 

дисциплинированность, уважительные и справедливые взаимоотношения со сверстниками, 

младшими и старшими, результативность физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной. 

Особенностью данного возраста является естественные процессы перестройки 

функций и форм организма, стремление к самоутверждению, самостоятельности 

мышления, интереса к собственному «Я», своим физическим и психическим возможностям. 

Поэтому  задачи формирования бережного отношения к здоровью, формирования 

гармоничного и всестороннего физического развития, красоты телосложения и осанки 

являются обязательными при изучении всех включенных в программу видов двигательной 

деятельности. 

3. Место предмета в учебном плане 

На реализацию данной  программы отводится 174 часа для обязательного изучения 

курса «ОФП» из расчета 1 час в неделю. В 5 классе - 35 ч., в 6  классе - 35 ч.,7 классе - 35 

ч., в 8  классе - 35 ч., в 9  классе - 34 ч. 

4. Личностные, метапредметные и предметные результаты 

освоения учебного курса. 

 Результаты освоения содержания курса «ОФП» определяют те итоговые результаты, 

которые должны демонстрировать школьники по завершении обучения в основной школе. 

 Требования к результатам изучения учебного курса выполняют двоякую функцию. Они, с 

одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным 

содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, 

которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим 

основную школу. 

Результаты освоения программного материала урса «ОФП» в основной школе 

оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — частное — 

конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными и 

личностными результатами. 

Личностные результаты освоения курса «ОФП». 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения курса «ОФП». Эти качественные 

свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся к занятиям 

двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также 

в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов 

в физическом совершенстве. 

 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; 

• 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 передвижений; 

• 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 результаты освоения курса «ОФП». 
Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных 

универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и 

умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на 

базе освоения содержания курса «ОФП», в единстве с освоением программного материала 

других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в 



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

жизни учащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• 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. 

 В области нравственной культуры: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные 

возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной 

деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 

результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

• 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. 

 В области эстетической культуры: 

• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными 

образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций 

укрепления и сохранения здоровья;  

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 

привлекательностью; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических 

способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

• 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. 

В области физической культуры: 

• 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. 

           Предметные результаты освоения курса «ОФП». 
Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения курса «ОФП». 

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. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях 

культуры. 

 В области познавательной культуры: 

• 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. 

В области нравственной культуры: 

• способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных 

занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к 

занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической 

подготовленности; 

• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных 

действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 

сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила 

игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по 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. 

 В области эстетической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы 

физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физического развития; 

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 



направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 

осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и 

представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

• 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. 

 В области физической культуры: 

• 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. 

5. СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

Знания о физической культуре 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в 

России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских 

играх. 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике 

безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических 

качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических 

качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила 

планирования. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. 



Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической 

культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток, физкульт-пауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической культурой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и 

самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике 

выполнения (технических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных 

проб. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в 

режиме учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных 

брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки). 

Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. Волейбол. Игра по 

правилам. Футбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные 

упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, 

силы, выносливости. 

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Лыжные подготовка (лыжные гонки). Развитие выносливости, силы, координации 

движений, быстроты. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

Ниже  представлено тематическое планирование в соответствии с учебниками для 

общеобразовательных учреждений: 

«Физическая культура. 5-7 классы», под ред. М. Я. Виленского (М.; Просвещение, 

2011); 

«Физическая культура. 8-9 классы», под  ред. В. И. Ляха (М.; Просвещение, 2011). 

Программа обучения направлена на ознакомление с видами легкой атлетики, баскетбола, 

волейбола, футбола, лыжной подготовки, гимнастики, укрепление здоровья и закаливание 



организма обучающихся, воспитание интереса к занятиям ОФП, создание базы 

разносторонней физической и функциональной подготовленности. 

Содержание изучаемого курса. 

Вводное занятие. План работы кружка. Правила поведения в кружке и режим 

работы. Значение легкоатлетических упражнений для подготовки к трудовой 

деятельности, к защите Родины. 

Гигиена спортсмена и закаливание. Режим дня и режим питания, гигиена сна, 

уход за кожей, волосами, ногтями и ногами, гигиена полости рта, гигиеническое значение 

водных процедур, гигиена одежды, обуви и мест занятий 

Места занятий, их оборудование и подготовка. Ознакомление с местами 

занятий по отдельным видам упражнений. Оборудование и инвентарь, одежда и обувь для 

занятий и соревнований. 

Техника безопасности во время занятий «ОФП». Правила пользования 

спортивным инвентарем, одеждой и обувью. Дисциплина – основа безопасности во время 

занятий ОФП. Возможные травмы и их предупреждения. 

Ознакомление с правилами соревнований. Судейство соревнований в отдельных 

видах упражнений. 

Общая физическая и специальная подготовка. Практические занятия. Строевые 

упражнения. Упражнения на развитие гибкости и подвижности в суставах.  Подвижные 

игры. Спортивные игры. Лыжи. Лёгкая атлетика. Гимнастика 

 

6. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

5 класс 

№ п/п  Наименование темы Количество часов  

Всего  Теоретически

е занятия  

Практические 

занятия  

1.  Вводное занятие. 

Ознакомление с правилами 

соревнований. 

Техника безопасности во время 

занятий ОФП 

1 1 (в процессе 

занятий) 

- 

2.  Лёгкая атлетика 7 - 7 

3.  Лыжный спорт 7 - 7 

4.  гимнастика 6 - 6 

5.  Спортивные игры. 14  14  

6.  Контрольные упражнения и 

спортивные соревнования 

Согласно 

плану 

спортивных 

мероприятий 

  

7.  итого 35 1 34 

6класс 

№ п/п  Наименование темы Количество часов  

Всего  Теоретически

е занятия  

Практические 

занятия  

1.  Вводное занятие. 

Ознакомление с правилами 

соревнований. 

Техника безопасности во время 

занятий ОФП 

1 1 (в процессе 

занятий) 

- 

2.  Лёгкая атлетика 7 - 7 

3.  Лыжный спорт 7 - 7 



4.  гимнастика 6 - 6 

5.  Спортивные игры. 14  14  

6.  Контрольные упражнения и 

спортивные соревнования 

Согласно 

плану 

спортивных 

мероприятий 

  

7.  итого 35 1 34 

7класс 

№ п/п  Наименование темы Количество часов  

Всего  Теоретическ

ие занятия  

Практические 

занятия  

8.  Вводное занятие. 

Ознакомление с правилами 

соревнований. 

Техника безопасности во время 

занятий ОФП 

1 1 (в процессе 

занятий) 

- 

9.  Лёгкая атлетика 7 - 7 

10.  Лыжный спорт 7 - 7 

11.  гимнастика 6 - 6 

12.  Спортивные игры. 14  14  

13.  Контрольные упражнения и 

спортивные соревнования 

Согласно 

плану 

спортивных 

мероприятий 

  

14.  итого 35 1 34 

8класс 

№ п/п  Наименование темы Количество часов  

Всего  Теоретически

е занятия  

Практические 

занятия  

15.  Вводное занятие. 

Ознакомление с правилами 

соревнований. 

Техника безопасности во время 

занятий ОФП 

1 1 (в процессе 

занятий) 

- 

16.  Лёгкая атлетика 7 - 7 

17.  Лыжный спорт 7 - 7 

18.  гимнастика 6 - 6 

19.  Спортивные игры. 14  14  

20.  Контрольные упражнения и 

спортивные соревнования 

Согласно 

плану 

спортивных 

мероприятий 

  

21.  итого 35 1 34 

9класс 

№ п/п  Наименование темы Количество часов  

Всего  Теоретические 

занятия  

Практические 

занятия  

22.  Вводное занятие. 

Ознакомление с правилами 

соревнований. 

Техника безопасности во время 

1 1 (в процессе 

занятий) 

- 



занятий ОФП 

23.  Лёгкая атлетика 7 - 7 

24.  Лыжный спорт 7 - 7 

25.  гимнастика 6 - 6 

26.  Спортивные игры. 13  13  

27.  Контрольные упражнения и 

спортивные соревнования 

Согласно 

плану 

спортивных 

мероприяти

й 

  

28.  итого 35 1 34 

 

№ п/п  Наименование темы Виды деятельности 

1.  Вводное занятие. 

Ознакомление с правилами 

соревнований. 

Техника безопасности во время 

занятий ОФП 

 

2.  Лёгкая атлетика Беговые упражнения. Прыжковые 

упражнения. Метание малого мяча. 

3.  Лыжный спорт Развитие выносливости, силы, координации 

движений, быстроты. 

4.  гимнастика Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом 

бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической 

перекладине (мальчики). 

Упражнения и комбинации на гимнастических 

брусьях: упражнения на параллельных брусьях 

(мальчики); упражнения на разновысоких брусьях 

(девочки). 

5.  Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. Волейбол. Игра по 

правилам. Футбол. Игра по правилам. 

6.  Контрольные упражнения и 

спортивные соревнования 

Прикладно-ориентированные упражнения. 

 

Содержание изучаемого курса. 

Вводное занятие. План работы кружка. Правила поведения в кружке и режим 

работы. Значение легкоатлетических упражнений для подготовки к трудовой 

деятельности, к защите Родины. 

Гигиена спортсмена и закаливание. Режим дня и режим питания, гигиена сна, 

уход за кожей, волосами, ногтями и ногами, гигиена полости рта, гигиеническое значение 

водных процедур, гигиена одежды, обуви и мест занятий 

Места занятий, их оборудование и подготовка. Ознакомление с местами 

занятий по отдельным видам упражнений. Оборудование и инвентарь, одежда и обувь для 

занятий и соревнований. 

Техника безопасности во время занятий «ОФП». Правила пользования 

спортивным инвентарем, одеждой и обувью. Дисциплина – основа безопасности во время 

занятий ОФП. Возможные травмы и их предупреждения. 



Ознакомление с правилами соревнований. Судейство соревнований в отдельных 

видах упражнений. 

Общая физическая и специальная подготовка. Практические занятия. Строевые 

упражнения. Упражнения на развитие гибкости и подвижности в суставах.  Подвижные 

игры. Спортивные игры. Лыжи. Лёгкая атлетика. Гимнастика 

7. Учебно-методическое и материально техническое обеспечение 
 Физическая культура. Рабочая программа. Предметная линия учебников  М.Я. 

Виленского, В.И. Ляха 5-9 классы «Просвещение» 2011 г. -104 с. 

Физическая культура Учебник для   учащихся 5-7 классов Виленский М.Я., Туревский 

И.М., Торочкова Т.Ю.  «Просвещение» 2010 г.-156 с. 

Физическая культура. Учебник для учащихся 8-9 классов В.И. Лях «Просвещение» 2010 

г.-207 с. 

Физическая культура. 5-9 классы. Тестовый контроль, 2009 г. Лях В. И. «Просвещение» 

2009 г.-144 с. 

Рекомендации по оснащению учебного процесса 

Для проведения занятий по физической культуре в 5-9 классах необходимы: 

1. Спортивные сооружения: спортивный зал с разметкой игровых площадок, 

пришкольная спортивная площадка или стадион, бассейн, зал для занятий ЛФК, 

при возможности – место для занятий в естественных условиях природы. 

2. Спортивное оборудование: баскетбольные щиты, волейбольная сетка, футбольные 

ворота. 

3. Спортивные и гимнастические снаряды: гимнастическое бревно, высокая и низкая 

перекладины, брусья разной высоты, канат для лазания, гимнастический козел, 

конь, гимнастические скамейки (жесткие, длиной 4 м) и стенки, подкидной мостик. 

4. Спортивный и гимнастический  инвентарь: волейбольные, баскетбольные, 

футбольные, малые и набивные (от 1 до 3 кг) мячи, лыжный инвентарь (лыжи, 

палки, ботинки), плавсредства, гимнастические палки, скакалки, обручи разного 

диаметра, гантели. 

5. Инвентарь для обеспечения безопасности, самоконтроля и личной гигиены: 

гимнастические маты, зеркала, яма с песком, душ. 

6. Инвентарь для сигнализации и регулирования параметров выполнения 

упражнений: стойки и планка для прыжков в высоту, фишки, средства для 

воспроизведения музыкального сопровождения. 

7. Инвентарь для фиксирования результатов выполнения упражнений: секундомер, 

рулетка измерительная. 

8. Учебники. 

9. Справочные издания. 

10. Сайты поддержки, интернет - ресурсы. 

Методические пособия для учителя включают: программно-нормативные 

документы, тематическое планирование, методические пособия и рекомендации по 

изучению отдельных вопросов. 

8. Планируемые результаты. 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

• 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. 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Выпускник научится: 

• 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; 

• 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 
Выпускник научится: 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной 

деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации); 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

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

• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

демонстрировать технику умения последовательно чередовать их в процессе прохождения 

тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных 

способов; 

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

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

 

 


