
ПРИМЕРНАЯ ПРОГРАММА ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

5-9 классы 

Пояснительная записка 

Статус документа 

Примерная программа по физической культуре  разработана на основе рабочей  

программы  (ФГОС)  В.И. Ляха,  Физическая культура 5-9 классы 

(М.:Просвещение,2014)  и    авторской программы «Комплексная программа 

физического воспитания учащихся 1-11 классов» В.И. Ляха, А.А. Зданевича  

(М.:Просвещение,2012).  В соответствие с ФБУПП учебный предмет  «физическая 

культура» вводится как обязательный предмет в  основной школе. 

Общая характеристика курса 

Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная 

активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения 

этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, 

осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются 

мышление, творчество и самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре 

является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к 

учащимся с учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной 

подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, 

соблюдения гигиенических норм. 

Понятийная  база  и содержание курса основаны на положениях нормативно-

правовых  актов  Российской  Федерации,  в  том  числе: 

• требований  к результатам освоения образовательной программы основного 

общего образования, представленной в Федеральном государственном стандарте 

основного общего образования; 

• Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; 

•   В  законе «Об образовании»; 



• Федерального  закона  «О физической культуре и спорте»; 

• Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.; 

• примерной программы   основного общего образования; 

• приказа   Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. 

Учитывая возрастно-половые особенности школьников, целью программы по 

физической культуре является формирование у учащихся основ здорового образа 

жизни, развитие творческой самостоятельности  посредством освоения 

двигательной деятельности, содействие всестороннему развитию личности 

посредством формирования физической культуры личности.  В процессе овладения 

двигательной деятельности с общеразвивающей направленностью не только 

совершенствуются физические качества, но и активно развиваются сознание и 

мышление, творческие способности и самостоятельность. Реализация данной цели 

связана с решением следующих образовательных задач: 

-   укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и 

повышение функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем 

организма; содействие гармоничному физическому развитию,  укрепление осанки, 

профилактика плоскостопия, влияние физических упражнений на  состояние 

здоровья и общую работоспособность, выработку устойчивости к неблагоприятным 

условиям внешней среды; 

-  совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения 

подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых 

видов спорта; выработку представлений об основных видах спорта, снарядах и 

инвентаре, соблюдение правил  техники безопасности во время занятий; 

-   формирование общих представлений о физической культуре, ее  значении в 

жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической 

подготовленности; формирование элементарных знаний  личной гигиене, режиме 

дня; 

-  приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования 

интересов к определенным видам двигательной активности и выявление 

предрасположенности к тем или иным видам спорта; 



-   обучение простейшим способам  контроля  за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности; 

-   воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, 

честности, смелости и других личностных качеств, содействие развитию 

психических процессов 

Программа обучения физической культуре направлена  на: 

-   реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирования 

учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, 

материально-технической оснащенностью учебного процесса  (спортивный зал, 

спортивная пришкольная площадка ), регионально-климатическими условиями и 

видом учебного учреждения ( городские ); 

-   реализацию принципа достаточности и сообразности определяющего 

распределение учебного материала в конструкции основных компонентов 

двигательной (физкультурной) деятельности, особенности формирования 

познавательной и предметной активности учащихся; 

-   соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от 

простого к сложному», ориентирующих  выбор и планирование учебного 

содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в 

практические навыки и умения, в том числе и в  самостоятельной деятельности; 

-   расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного 

материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области 

физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

-   усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного 

использования школьниками освоенных знаний, способов и физических 

упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 

Базовым результатом образования в области физической культуры является 

освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того предмет 

«Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и 

является средством формирования у обучающихся универсальных способностей 



(компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в личностных, 

межпредметных и предметных результатах образовательного процесса и активно 

проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки 

предмета «Физическая культура». 

Образовательная часть призвана сформировать у учащихся  устойчивые мотивы и 

потребности в бережном отношении  к своему здоровью и физической 

подготовленности, целостном развитии  физических и психических качеств, 

творческом использовании средств физической культуры в организации здорового 

образа жизни. 

В процессе ее освоения обеспечивается формирование у школьников целостного 

представления о единстве биологического, психического и социального в человеке, 

о законах и закономерностях развития и совершенствования его психофизической 

природы.  

Особенностями данной программы образовательной области «Физическая 

культура»  являются: 

-   учет принципа достаточности и сообразно структурной организации 

физкультурной деятельности,  содержание учебного материала структурируется в 

соответствующих разделах программы; 

-   учебное содержание каждого из разделов программы излагается в логике от 

общего к частному и от частного к конкретному; 

-   содержание программы функционально соотносится с организационными 

формами физического воспитания в школе и направлено на формирование и 

развитие здорового образа жизни школьника; 

-   данное содержание способствует реализации двигательной активности и 

здоровьесберегающих технологий учащихся во время образовательного процесса. 

Место предмета в федеральном базисном учебном плане 

Курс «Физическая культура» изучается с 5 по 9 класс из расчёта 3 ч в неделю : в 5 

классе — 75 ч, во 6 классе — 75 ч, в 7классе— 75, в 8классе— 75,в 9классе — 75 ч 

Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён 

приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. В приказе было указано: 

«Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение 



двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение 

современных систем физического воспитания».  

Рабочая программа рассчитана на 525 ч на пять лет  обучения (по 3 часа в неделю) 

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ  

И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы основного общего образования Федерального государственного 

образовательного стандарта (Приказ Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 6 октября 2009 г. №373) данная рабочая программа для 5-9 классов 

направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных 

результатов по физической культуре. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

-   активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения, доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

-  проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

-  проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

-  оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий 

язык и интересы 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

-   умение самостоятельно определять цели,  ставить и формулировать для себя 

новые задачи, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности. 

-  находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления;                                                                                                                               



-  умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками.   

-  владение основами  самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности                                                                                                                                

-  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.  

-  организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований её 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

-  планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе её выполнения; 

-  анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

-  умение работать индивидуально и в группе:  находить общее решение  и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов. 

-  умение формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение. 

-  управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

-  технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 

спорта, использовать их в игровой и соревновательной  деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

-  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, освоение 

умений отбирать 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. 

-  излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и 

значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

-  представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

-  приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и 

профилактики травматизма;  освоение умения оказывать первую помощь  при 

легких травмах;  обогащение опыта  совместной деятельности в организации и 

проведении занятий физической культурой , форм активного отдыха и досуга. 

-  оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий,  доброжелательно и  уважительно объяснять ошибки 

и способы их устранения; 

-  организовывать и проводить со сверстниками спортивные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство. 

-  организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их 

заданной дозировкой нагрузки; 

-  характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать её напряжённость во время занятий  по развитию физических качеств; 

-  расширение опыта организации и мониторинга физического развития и 

подготовленности; оценивать текущее состояние организма и определять 

тренирующее воздействие на него 



Универсальными компетенциями учащихся на этапе основного общего 

образования по физической культуре являются: 

-  умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения её цели; 

-  умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей; 

-  умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в 

процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

Основное содержание (525часов) 

Знания о физической культуре  (в процессе урока) 

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского 

движения. История зарождения олимпийского движения в России. Выдающиеся 

достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Характеристика 

видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическое развитие человека. Физическая подготовка и ее связь с укреплением 

здоровья, развитием физических качеств. Техническая подготовка. Техника 

движения и ее основные показатели. Всестороннее и гармоничное  физическое 

развитие. Здоровье и здоровый образ жизни. 

Режим дня. Закаливание организма. Влияние занятий физической культурой на 

формировании положительных качеств в личности. Проведение самостоятельных 

занятий по коррекции осанки и телосложения. Первая помощь во время занятий 

физической культурой и спортом. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы.  

Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине  

(мальчики). 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнение на 

параллельных брусьях (мальчики);  упражнения на разновысоких брусьях ( 

девочки). 



Легкая атлетика : Специально-беговые упражнения: бег с высоким подниманием 

бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся направлением движения (змейкой, 

по кругу, спиной вперед), из разных исходных положений и с разным положением 

рук. Бег с ускорением на короткие и длинные дистанции. 

Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением 

вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на 

горку из матов и спрыгивание с нее, прыжки в длину с разбега способом «согнув 

ноги», прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание» 

Броски: набивного  мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди. 

Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в 

вертикальную цель, в стену, на дальность. 

Лыжная подготовка  Попеременнный двухшажный и одновременный бесшажный 

ходы.  Повороты переступанием.  Подъём « полуелочкой» и «елочкой». Торможение 

« плугом» и « упором». Одновременный двухшажный и бесшажный ходы.                                                                                                                                           

Спортивные игры:  

Баскетбол: Основные правила и приемы игры. Правила техники безопасности. 

Волейбол: Основные правила  и приемы игры. Правила техники безопасности. 

Овладение элементарными  умениями в ловле, бросках, передачах и ведении мяча.  

Ловля, передача, броски и ведение мяча индивидуально, в парах, стоя на месте и в 

шаге. Ловля и передача мяча в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень, 

обруч).  Ведение мяча (правой, левой рукой)  в движении по прямой (шагом и 

бегом)  Закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броска и 

ведения мяча и развитие способностей к дифференцированию параметров 

движений, реакции, ориентированию в пространстве.  

 

Требования к уровню подготовки 

 

Важной особенностью образовательного процесса  в основной школе является 

оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании 

раздела, так и по мере освоения навыков и умений по окончании основной школы  

учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже 

результатов , приведенных в разделе "Демонстрировать", что соответствует 



обязательному минимуму содержания образования. По окончании основной школы 

учащийся сдает дифференциальный зачет.                                                                                                         

Демонстрировать 

Физические 

способности 

Физические 

упражнения 

Мальчики Девочки 

Скоростные Бег 60 м с 

высокого старта с 

опорой на руку, с 

9,2 10.2 

Силовые Прыжок в длину 

с места, см 

180 165 

Поднимание 

туловища, лежа 

на спине, руки за 

головой 

- 18 раз 

Выносливость 
 

Бег 2000м 8.50                         10.20 

Координация Челночный бег 

3x10 м/с 

9.0 9.3 

 

Планируемые результаты изучения предмета  « физическая культура» 

Учащейся научиться: 

-  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 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 

здоровья. 

-  составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей организма; 

-  классифицировать 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; 

-  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; 



-  выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из 

разученных способов; 

-  выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол, баскетбол 

в условиях учебной и игровой деятельности; 

 -  выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств; 

-  выполнять комплексы упражнений лечебной  физической культуры  с  учетом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

-  осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

-   выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

Характеристика контрольно- измерительных материалов. Критерии 

оценивания. 

Критериями оценки по физической культуре являются качественные и 

количественные показатели. Качественные показатели – степень овладения 

программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, 

способами физкультурно-оздоровительной деятельности и др. Количественным 

показателем является положительная динамика физической подготовленности, 

складывающаяся обычно из показателей развития основных физических 

способностей. 

В отношении качественных показателей при оценке знаний учащихся по предмету 

«Физическая культура» надо учитывать их глубину, полноту, аргументированность, 

умение использовать применительно к конкретным случаям и занятиям 

физическими упражнениями. 

Оценка техники владения двигательными действиями и навыками 

осуществляется по следующим примерным  критериям: 



«5» – двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в 

надлежащем темпе, легко и четко; учащиеся по заданию учителя используют его в 

нестандартных условиях; 

«4» – двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, 

наблюдается некоторая скованность движений; 

«3» – двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна 

грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или 

напряженному выполнению. 

«2» – двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, 

неуверенно, нечетко. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями 

являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 

Метод открытого наблюдения заключается в том, что учащиеся знают, кого и что 

будет оценивать учитель. Скрытое наблюдение состоит в том, что учащимся 

известно лишь то, что учитель будет вести наблюдение за определенными видами 

двигательных действий. 

Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных 

учащихся в усвоении программного материала 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 и индивидуально, и фронтально, когда 

одновременно оценивается большая группа или класс в целом. 

 



По основам знаний. 

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, 

аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания 

применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими 

упражнениями. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое 

понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из 

практики, своего опыта. 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и 

незначительные ошибки. 

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая 

последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и 

умения использовать знания в своем опыте. 

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. Учащийся должен выбрать правильный ответ. 

Метод экономичен в проведении и позволяет осуществлять опрос фронтально. 

Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их 

учащимися в конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений 

по развитию силы учащиеся сопровождают выполнением конкретного комплекса и 

т.п.  

По уровню физической подготовленности.   Оценивая уровень физической 

подготовленности, следует принимать во внимание реальные сдвиги учащихся в 



показателях физической подготовленности за определенный период времени. При 

оценке сдвигов в показателях развития определенных физических качеств учитель 

должен принимать во внимание особенности развития двигательных способностей, 

динамику их изменения у детей определенного возраста, исходный уровень 

достижений конкретных учащихся. При прогнозировании прироста скоростных 

способностей, являющихся наиболее консервативными в развитии, не следует 

планировать больших сдвигов. Напротив, при прогнозировании показателей 

выносливости в беге умеренной интенсивности, а также силовой выносливости 

темпы прироста могут быть довольно высокими. 

При оценке темпов прироста на отметку «5», «4», «3» учитель должен исходить из 

вышеприведенных аргументов, поскольку в каждом конкретном случае 

прогнозирование этих темпов осуществить невозможно. Задания учителя по 

улучшению показателей физической подготовленности должны представлять для 

учащихся определенную трудность, но быть реально выполнимыми. Достижение 

этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для 

выставления учащимся высокой оценки. 

Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы 

баллов, полученных учащимся за все составляющие: знания, двигательные умения и 

навыки, умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность, сдвиги 

в показателях физической подготовленности. При этом преимущественное значение 

имеют оценки за умение осуществлять собственно двигательную, физкультурно-

оздоровительную и спортивную деятельность. 

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской 

группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных 

действий, которые им противопоказаны по состоянию здоровья. Учащиеся, 

отнесенные к специальной медицинской группе, оцениваются по овладению ими 

разделом «Основы знаний», умениями осуществлять физкультурно-

оздоровительную деятельность и доступные им двигательные действия. 
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