
 

 

 

 



                                 Пояснительная записка 
Рабочая программа по физике разработана на основе: 

1. Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего 

образования, утвержденный приказом Министерства просвещения Российской Федерации 

от 31 мая 2021 г. № 287. 

2. Примерная рабочая программа основного общего образования. Физическая культура 

(для 5-9 классов образовательных организаций). Москва, 2021 г. 

3.   Федеральный перечень учебников, рекомендуемых к использованию при реализации 

имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, 

основного общего, среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 20.05. 2020 г. № 254 ; 

4.    Постановление Главного государственного санитарного врача России от 28.09.2020 № 

СП 2.4.3648-20, Санитарные правила Главного государственного санитарного врача 

России от 28.09.2020 № 28 Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

"Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи" 
5.     Положение о рабочей   программе педагога МКОУ «Усть-Мосихинская СОШ»   

6.    Учебный план МКОУ «Усть – Мосихинская средняя общеобразовательная школа» на 

2022-2023 учебный год; 

7. Календарный учебный график МКОУ «Усть – Мосихинская средняя 

общеобразовательная школа» на 2022-2023 учебный год; 

 

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

    Данная программа составлена с учѐтом того, что система физического воспитания, 

объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и 

спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и 

развития не только физических, но и духовных способностей ребѐнка, его 

самоопределения. 

Цель: формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном 

отношении к своему здоровью, посредством освоения двигательной деятельности, а также  

развитие физических, духовных и нравственных качеств, творческий подход и 

самостоятельности в организации здорового образа жизни.  

Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач: 

- содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков 

правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям 

внешней среды, воспитание ценностной ориентации на здоровый образ жизни и привычки 

соблюдения личной гигиены; 

- обучение основам базовых видов двигательных действий;  - дальнейшее развитие 

координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, 

быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, 

точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и 

кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) 

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; 

- углубление представления 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 и обучение основам психической 

саморегуляции. 

В учебном плане школы на предмет физической культуры в 10 классе выделяется 3 

учебных часа в неделю. Общее число часов 102. 

Лыжная подготовка проводится на школьном стадионе. 

В ОУ отсутствуют условия для занятий плаванием, поэтому на раздел «Плавание» 

отводится 3 часа для изучения теоретической части. 

Форма организации образовательного процесса: урочная система. 

Обучение детей с ограниченными возможностями здоровья и детей-инвалидов 

осуществляется с учетом их индивидуальных особенностей. 

При реализации рабочей программы предусмотрены виды учебной деятельности, 

характеристика которых рекомендована авторской программой. 

Для более качественного освоения предметного содержания настоящей рабочей 

программы предусмотрено проведение уроков физической культуры с образовательно-

познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной 

направленностью. 

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят 

с учебными знаниями, способами и правилами организации самостоятельных форм 

занятий, обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных 

занятий, с использованием ранее разученного учебного материала. При освоении знаний и 

способов деятельности целесообразно использовать учебники по физической культуре, 

особенно в той их части, которая касается особенностей выполнения самостоятельных 

заданий или самостоятельного закрепления разучиваемых физических упражнений.  

Уроки с образовательно-познавательной направленностью характеризуются 

следующими особенностями:  

- продолжительность подготовительной части уроков небольшая (до 5-6 мин) и 

может включать в себя как ранее разученные «тематические» комплексы упражнений 

(например, на гибкость, координацию, осанку), так и упражнения общеразвивающего 

характера, содействующие повышению работоспособности, активности процессов 

внимания, памяти и мышления. Главное, чтобы используемые упражнения не 

характеризовались значительными физическими нагрузками, приводящими к утомлению, 

не вызывали ярко выраженных эмоциональных напряжений; 

 - в основной части урока необходимо выделять образовательный и двигательный 

компоненты. Образовательный компонент основной части урока включает в себя учебные 

знания и способы физкультурной деятельности и в зависимости от объема учебного 

материала его продолжительность может составлять от 3-4 мин до 10-12 минут. В свою 

очередь, двигательный компонент  представлен обучением двигательным действиям и 

развитием физических качеств, и его продолжительность будет зависеть от того, сколько 

времени потребуется на решение задач, запланированных в образовательном компоненте. 

При разработке содержания двигательного компонента включается обязательную 

разминку, которая по своему характеру соотносится с поставленными педагогическими 

задачами;  

- продолжительность заключительной части урока будет зависеть от суммарной 

величины физической нагрузки, выполненной школьниками в его основной части. 

Уроки с образовательно-предметной направленностью используются по 



преимуществу для обучения учащихся практическому материалу разделов гимнастики, 

легкой атлетики, подвижных игр, лыжной подготовки и плавания. На этих уроках 

учащиеся также продолжают осваивать учебные знания, но только те из них, которые 

касаются предмета обучения (например, название упражнений или описание техники их 

выполнения и т.п.). Отличительными особенностями в построении и планировании этих 

уроков являются:  

- планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного формирования 

двигательного навыка: этап начального обучения; этап углубленного разучивания и 

закрепления; и этап совершенствования;  

- планирование физических упражнений согласовывается с задачами обучения, а 

динамика их нагрузки – с закономерностями постепенного развития утомления, 

возникающего в процессе их выполнения. В начале основной части урока, в зависимости 

от задач обучения могут включаться упражнения на развитие гибкости, координации и 

быстроты, не связанные со значительными энерготратами и не приводящие к 

интенсивному и относительно глубокому утомлению. Затем, постепенно вводятся 

упражнения на развитие силы и выносливости, характеризующиеся значительными 

энерготратами и «вводящими» организм в определенные стадии относительно глубокого 

утомления. 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью используются для 

преимущественного развития физических качеств и решение соответствующих задач на 

этих уроках, осуществляется в рамках относительно жесткой регламентации динамики 

физической нагрузки от начала к окончанию их основной части. Помимо 

целенаправленного развития физических качеств, на уроках с образовательно-

тренировочной направленностью у школьников необходимо формировать представления 

о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на 

развитие систем организма. Также на этих уроках обучают способам регулирования 

физической нагрузки и способам контроля за ее величиной (в начальной школе - по 

показателям частоты сердечных сокращений). Отличительными особенностями этих 

уроков будут являться: 

- обеспечение постепенного нарастания величины физической нагрузки задается 

определенной последовательностью в планировании физических упражнений, имеющих 

разные характеристики по энерготратам; 

- от начала к окончанию основной части урока конструкция включения физических 

упражнений сохраняет определенное постоянство: на развитие быстроты - силы – 

выносливости;  

- по сравнению с другими типами уроков физической культуры, заключительная 

часть более продолжительная, поскольку должна быть достаточной, чтобы обеспечить 

восстановление организма после выполнения школьниками значительных физических 

нагрузок.  

В целом, каждый из типов уроков физической культуры носит образовательную 

направленность и по возможности включает школьников в выполнение самостоятельных 

заданий. Приобретаемые таким образом знания, умения и навыки в последующем 

закрепляются в системе самостоятельных форм занятий физическими упражнениями: 

утренней зарядке и гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных 

играх на учебных переменах и во время прогулок, дополнительных занятиях по типу 

спортивного часа. При этом, развивая самостоятельность, учащиеся ориентируются на 

использование учебного материала не только освоенного ими на уроках физической 

культуры или уроках по другим учебным предметам, но и изложенного в учебниках по 

физической культуре. Повышая, таким образом, самостоятельность и познавательную 

активность учащихся, достигается усиление направленности педагогического процесса на 

формирование их интереса к регулярным занятиям физическими упражнениями, 

приучение к систематической работе со своим телом и своим здоровьем.  



 

Содержание учебного предмета 

 

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. 

Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике 

безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и еѐ связь с укреплением здоровья, развитием физических 

качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических 

качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и еѐ основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка.  

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. 

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. 

Первая 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 и физкультпауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической подготовкой. 

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 упражнений (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 приѐмы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на 

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

Комментарий: Обучение гимнастическим упражнениям, начатое в 1-4 классах, 

расширяется и углубляется. Усложняются упражнения в построениях и перестроениях, 

общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами (набивными мячами, 

палками, обручами, скакалками), акробатические упражнения, упорные прыжки, 

упражнения в висах и упорах на различных гимнастических снарядах. 

Гимнастические упражнения - незаменимое средство и метод развития 

координационных (ритма, равновесия, дифференцирования пространственных, временных 

и силовых параметров движений, ориентирования в пространстве, согласования 

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

выносливости, гибкости). 

Начиная с 7 класса усиливается дифференцированный подход к мальчикам и 

девочкам при выборе снарядов, дозировке гимнастических упражнений. После овладения 

отдельными элементами гимнастические упражнения предусмотрено выполнение их в 

связках, варьируя сочетания, последовательность и число упражнений, включѐнных в 

несложные комбинации. 

Занятия по отделениям, строгая регламентация, необходимость соблюдения 

дисциплины и порядка позволяют воспитывать такие волевые качества, как 

самостоятельность, дисциплинированность, чувство коллективизма. В свою очередь, 

упражнения на снарядах содействуют воспитанию смелости, решительности, уверенности. 

Гимнастические упражнения создают благоприятные условия для воспитания 

самоконтроля и самооценки достигнутых результатов. 

Учитывая большую доступность, возможность индивидуальных тренировок,  

гимнастические упражнения являются хорошим средством для организации и проведения 

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

Лѐгкая атлетика. Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Комментарий: После усвоения основ легкоатлетических упражнений в беге, 

прыжках и метаниях, входящих в содержание программы начальной школы, в 8 классе 

продолжается обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину и в 

высоту с разбега, метаниям. 

Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию 

прежде всего кондиционных и координационных способностей. Основным моментом в 

обучении легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте является освоение 

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

стабильного выполнения разучиваемых двигательных действий следует разнообразие 

условий выполнения упражнений, дальности разбега в метаниях и прыжках, веса и формы 

метательных снарядов, способов преодоления естественных и искусственных препятствий 

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

координационных и кондиционных способностей. 

Материал по лѐгкой атлетике способствует воспитанию у учащихся морально-

волевых качеств, а систематическое проведение занятий на открытом воздухе содействует 



укреплению здоровья, закаливанию. 

Точная количественная оценка результатов легкоатлетических упражнений создаѐт 

благоприятные возможности для обучения учащихся проводить самостоятельный 

контроль и оценку физической подготовленности. 

Способы прыжков определяются в зависимости от наличия соответствующей 

материальной базы, подготовленности учащихся и методического мастерства. Наиболее 

целесообразными в освоении в 8 классе являются прыжки в длину с разбега способом 

«согнув ноги», в высоту с разбега способом «перешагивание». Учитывая большую 

доступность и естественность материала в беге, прыжках и метаниях, особое значение 

уделяется формированию умений учащихся самостоятельно использовать 

легкоатлетические упражнения во время проведения занятий (тренировок) в конкретных 

условиях проживания. 

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. 

Комментарий: В начале занятий лыжной подготовкой предусмотрено равномерное 

прохождение дистанции длиной 2-3 км. Затем с увеличением скорости передвижения 

дистанция сокращается. Повышение скорости планируется постепенно к концу занятий 

лыжной подготовкой, что обеспечит суммарную нагрузку и подготовит учащихся к сдаче 

контрольных нормативов. 

Умению правильно распределять силы на дистанции учащиеся обучаются на 

кругах длиной до 1 км с фиксацией времени прохождения каждого круга и последующим 

анализом результатов. Планируется проведение 12-темповых тренировок, что помогает 

распределить силы на всей дистанции и улучшает функциональные показатели 

школьников. 

На каждом занятии необходимо будет уделяться внимание устранению ошибок в 

технике, возникающих при увеличении скорости передвижения на различных дистанциях. 

Предусмотрены самостоятельные занятия учащихся и выполнения домашних 

заданий.  

Спортивные игры. 
Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Футбол. Игра по правилам. 

Гандбол. Игра по правилам 

Комментарий: В 9 классе продолжается обучение технико-тактическим действиям 

одной из спортивных игр. В качестве базовых игр В.И. Лях рекомендует баскетбол, 

гандбол, волейбол или футбол. При наличии в школе, регионе определѐнных традиций и 

соответствующих условий вместо указанных спортивных игр в содержание программного 

материала допускается включать любую другую спортивную игру (хоккей с мячом, с 

шайбой, на траве, бадминтон, теннис и др.). В этом случае учителю делегируется право 

самостоятельно разрабатывать программы обучения технике и тактике избранной 

спортивной игры, ориентируясь на предложенную схему распределения программного 

материала. 

Обучение сложной технике игры основывается на приобретѐнных в начальной 

школе простейших умениях обращения с мячом. Специально подобранные игровые 

упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и 

задания с мячом создают возможности для развития прежде всего координационных 

(ориентирование в пространстве, быстрота реакции и перестроения двигательных 

действий, точность дифференцирования и оценивания пространственных, временных и 

силовых параметров движений, способность к согласованию отдельных движений в 

целостные комбинации) и кондиционных способностей (силовых, выносливости, 

скоростных), а также всевозможных сочетаний этих групп способностей. Одновременно 

материал по спортивным играм оказывает многостороннее влияние на развитие 

психических процессов учащегося (восприятие, внимание, память, мышление, 



воображение и др.), воспитание нравственных и волевых качеств, что обусловлено 

необходимостью соблюдения правил и условий игровых упражнений и самой игры, 

согласования индивидуальных, групповых и командных взаимодействий партнѐров и 

соперников. 

В 8 классе продолжается обучение детей согласовывать индивидуальные и простые 

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

защите, начиная с применения подобранных для этой цели подвижных игр (типа «Борьба 

за мяч», «Мяч капитану») и специальных, постепенно усложняющихся игровых 

упражнений (форм). 

Игровые упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для 

самостоятельного выполнения заданий с мячом, реализации на практике индивидуального 

и дифференцированного подходов к учащимся, имеющим существенные индивидуальные 

различия (способности). Материал игр является средством и методом формирования 

потребностей, интересов и эмоций учеников. В этой связи обучение игровому материалу 

содействует самостоятельным занятиям спортивными играми. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные 

упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, 

силы, выносливости. 

Лѐгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации 

движений. 

Лыжная подготовка (лыжные гонки). Развитие выносливости, силы, 

координации движений, быстроты. 

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

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

 

Тематический план 

 

Номер 

раздела 

Наименование раздела Продолжительность 

изучения раздела в 

часах 

1 Основы знаний  (в процессе урока) 

2 Легкоатлетические упражнения 20 

3 Гимнастика с элементами акробатики 18 

4 Лыжная подготовка 17 

5 Баскетбол 18 

6 Волейбол 15 

7 Футбол 6 

8 Элементы единоборства 8 

Итого 102 

 

 

Планируемые результаты освоения предмета 

 

   Данная рабочая программа для 10 класса направлена на достижение учащимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 
 

Личностные результаты 
- воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 



Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального 

народа России; 

- знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия 

народов России и человечества; 

- усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

- воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

- формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, 

с учѐтом устойчивых познавательных интересов; 

- формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, 

языковое, духовное многообразие современного мира; 

- формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к 

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

мира; 

- 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 учѐтом региональных, этнокультурных, социальных и экономических осо-

бенностей; 

- развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведе-

ния, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

- формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими 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; 

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

жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию 

индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения 

учебного предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской 

идентичности, сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической 

культуры, умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения ин-

дивидуальных интересов и потребностей, достижения лично- стно значимых результатов 

в физическом совершенстве. 

 

Метапредметные результаты 

 - умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для 

себя новые задачи в учѐбе 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 

еѐ решения; 

- владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

- умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем 

и сверстниками; 

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

конфликты на основе согласования позиций и учѐта интересов; 

- умение формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение; 

- умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и 

регуляции своей деятельности. 

Предметные результаты 

- понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, 

в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивиду-

ального здоровья; 

- овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение 

умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для само-

стоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью 

(оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учѐтом 

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 помощь при лѐгких 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 еѐ 

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, приѐмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, 

умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной 

деятельности; расширение двигательного опыта за счѐт упражнений, ориентированных на 

развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей ос-

новных систем организма. 

 

 Знания о физической культуре 

       Ученик научится: 

      рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в 

современном обществе; 



      характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

      определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и 

физических упражнений, развития физических качеств; 

      разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в 

режиме 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. 

 

  

      Ученик получит возможность научиться: 

      характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр; 

      характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, 

великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту; 

      определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Ученик 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 учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

      классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

      самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять 

их; 

      тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в 

процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

      взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых 

двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании физического 

развития и физической подготовленности. 

  

Ученик получит возможность научиться: 

      вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной 



функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

      проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы 

и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную 

направленность; 

      проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа.  

 

Физическое совершенствование 
Ученик 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 

их технику умения последовательно чередовать 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 футбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

      выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

      выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

      выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

 

Ученик получит возможность научиться: 

      выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

      преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега; 

      осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

      выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.  

 
  



Календарно-тематическое планирование 
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Раздел 1.Основы знаний 7часов 

1 Правовые основы физической культуры и спорта.  1 

2 Понятие о физической культуре личности 1 

3 Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укреплении 

здоровья. 
1 

4 Основы организации двигательного режима. 1 

5 Основные формы и виды физических упражнений 1 

6 Способы регулирования и контроля физических нагрузок во время занятий 

физическими упражнениями 
1 

7 Основы организации двигательного режима 1 

Раздел 2.Двигательные умения и навыки 

 Лѐгкая атлетика  15часов 

8 Инструктаж по технике безопасности на уроках легкой атлетики. Знания о 

физической культуре. Овладение техникой спринтерского бега 

1 

9 Низкий старт от 30м. Совершенствование двигательных способностей 1 

10 Овладение техникой спринтерского бега. Скоростной бег до 60 м. Бег на 

результат 60 м 

1 

11-12 Овладение техникой длительного бега Бег в равномерном темпе: мальчики до 

20 мин, девочки до 15 мин. 

2 

13 6-минутный бег,  круговая тренировка. 1 

14 Овладение техникой прыжка в длину. Отталкивание. Прыжковые упражнения 1 

15 Совершенствование прыжка в длину с 11-13 шагов разбега. Многоскоки. 1 

16 Правила самоконтроля и гигиены . Закрепление прыжка в длину. 1 

17-19 Совершенствование техники метания малого мяча в цель и на дальность. 

Метания в цель из разных исходных положений. 

3 

20 Развитие скоростно-силовых способностей . Мониторинг 1 

21 Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные 

системы организма. Мониторинг. 

1 

22 Самостоятельные занятия 1 

Гимнастика 9часов 

23 Инструктаж по технике безопасности. Совершенствование строевых 

упражнений. Знания о физической культуре. 

1 

24-25 История гимнастики. Совершенствование строевых упражнений. Развитие 

силовых способностей и силовой выносливости. Лазанье по канату. 

2 

26-28 Совершенствование общеразвивающих упражнений без предметов на месте. 

Совершенствование акробатических упражнений. 

3 

29-31 Совершенствование общеразвивающих упражнений без предметов в 

движении. Совершенствование опорных прыжков 

3 

 Волейбол  15часов 

32 Инструктаж по технике безопасности на уроках волейбола. Овладение 

техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Знания о 

спортивной игре 

1 

33-35 Совершенствование техники приѐма и передач мяча 3 

36-37 Совершенствование техники нижней прямой подачи 2 
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38-40 Совершенствование техники прямого нападающего удара 3 

41 Самостоятельные занятия. 1 

42-43 Совершенствование тактики игры. Закрепление техники перемещений, 

владения мячом и развитие координационных способностей 

2 

44 Совершенствование игрой и комплексное развитие психомоторных 

способностей. Развитие координационных способностей. Совершенствование 

организаторскими умениями. 

1 

45-46 Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

Развитие выносливости 

2 

 Лыжная подготовка (лыжные гонки)   17 часов 

47 Инструктаж по технике безопасности на уроках лыжных гонок. Освоение 

техники лыжных ходов. 

1 

48-50 Совершенствование техники классических ходов. 3 

51-58 Совершенствование техники коньковых ходов 8 

59-60 Совершенствование торможения и поворотов 2 

61 Самостоятельные занятия 1 

62-63 Совершенствование техники лыжных ходов. Развитие выносливости. 2 

 Элементы единоборств  8часов 

64 Инструктаж по технике безопасности на уроках единоборств. Овладение 

техникой приѐмов. 

1 

65-66 Развитие координационных способностей. Самостоятельные занятия. 2 

67-68 Развитие силовых способностей и силовой выносливости. Овладение 

организаторскими способностями. 

2 

69-70 Развитие  силовой выносливости 2 

71 Самостоятельная работа 1 

 Баскетбол    18часов 

72 Инструктаж по технике безопасности на уроках баскетбола. Овладение 

техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

1 

73-75 Совершенствование ловли и передач мяча. 3 

76-78 Совершенствование техники ведения мяча. Совершенствование  техники 

бросков мяча. 

3 

79-80 Совершенствование индивидуальной техники защиты 2 

81-83 Совершенствование тактики игры 3 

84-86 Совершенствование тактики игры. Закрепление техники перемещений, 

владения мячом и развитие координационных способностей 

3 

87-89 Совершенствование  игрой и комплексное развитие психомоторных 

способностей 

3 

Гимнастика 9часов 

90 Инструктаж по технике безопасности. Овладение строевых упражнений. 1 

91-93 Освоение опорных прыжков. 3 

94-95 
Освоение акробатических упражнений. Овладение организаторскими 

умениями. 

2 

96-98 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. Развитие силовых 

способностей и силовой выносливости. Самостоятельные занятия. 

Совершенствование двигательных способностей. Совершенствование силовых 

способностей и силовой выносливости. Совершенствование силовых, 

3 
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координационных способностей и гибкости . 

Лѐгкая атлетика 4 часов 

99 
Инструктаж по технике безопасности на уроках легкой атлетики. Знания о 

физической культуре Овладение техникой спринтерского бега. 

1 

100-101 
Овладение техникой прыжка в высоту. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

2 

102 Тестирование 1 

ИТОГО 102 часов 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Контроль и оценка планируемых результатов 
При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень 

физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся. 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат 

выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, 

нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения 

структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный 

показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся: 

 старт не из требуемого положения; 

 отталкивание далеко от планки при выполнении 

прыжков в длину, высоту; 

 бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием 

дополнительных движений; 

 несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на 

качество и результат выполнения упражнения. 

          

Критерии оценивания  

Устный ответ 

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. 

Оценку «2» учащиеся получают за незнание материала программы. 

Оценка техники овладения двигательными действиями  

Оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), 

точно, в надлежащем темпе, легко и четко. 

Оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и 

четко, наблюдается некоторая скованность движений. 

Оценка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена 

одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или 

напряженному выполнению. 

Оценка «2» - Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, 

допущено много грубых ошибок. 

Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность  

Оценка «5» - учащийся умеет: 

– самостоятельно организовать место занятий; 

– подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях; 

– контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги  

Оценка «4» - учащийся: 

– организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной 

помощью; 

– допускает незначительные ошибки в подборе средств; 

– контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги 

Оценка «3» - более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с 

помощью учителя или не выполняется один из пунктов  

Оценка «2» - учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов 

 Уровень физической подготовленности учащихся  

Оценка «5» - исходный показатель соответствует высокому уровню 

подготовленности, предусмотренному обязательным минимумом подготовки и 

программой физического воспитания, которая отвечает требованиям государственного 

стандарта и обязательного минимума содержания обучения по физической культуре, и 

высокому приросту ученика в показателях физической подготовленности за 

определенный период времени. 

Оценка «4» - исходный показатель соответствует среднему уровню 

подготовленности и достаточному темпу прироста. 

Оценка «3» - исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности 

и незначительному приросту. 

Оценка «2» - учащийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа роста 

показателей физической подготовленности. 

Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные 

четверти с учетом общих оценок по отдельным разделам программы. При этом 

преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно 

двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность. 
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