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Рабочая программа по учебному курсу «Физическая культура» для 5-9 классов 

разработана  в соответствии:  

- с требованиями федерального государственного образовательного стандарта 

основного общего образования (Федеральный государственный образовательный стандарт 

основного общего образования. - М.: Просвещение, 2012);  

- с рекомендациями Примерной программы по физической культуре (Примерная 

программа по физической культуре. 5-9классы. - М.: Просвещение, 2012 год);  

- с авторской программой «Комплексная программа физического воспитания 

учащихся 5-9 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2012) и обеспечена 

учебником для общеобразовательных учреждений «Физическая культура. 5—9 классы» (М.: 

Просвещение).2014. 

 Федеральным государственным образовательным стандартом среднего 

общего образования от 6 октября 2009 г. № 413 (в ред. Приказа Минобрнауки России от 

31.12.2015 № 1578); 

 «Федеральной комплексной программы физического воспитания» под 

редакцией доктора педагогических наук В.И. Ляха и канд. пед. наук А.А. Зданевича. М.: 

Просвещение — 2012 

 Примерной программы учебного предмета «Физическая культура» для 

образовательных организаций, реализующих программы начального, основного и среднего 

общего образования с введение раздела САМБО, разработана под общей редакцией 

Каганова В. Ш. – заместителя министра образования и науки Российской Федерации.-2016 

 примерной программы начального общего образования по физической 

культуре УМК «Школа России» М: Просвещение 2009г; допущенной Министерством 

образования и науки РФ; 

Программа выполняет две основные функции:  

 информационно-методическую, которая позволяет всем участникам 

образовательной деятельности получить представление о целях, содержании, общей 

стратегии обучения, воспитания и развития учащихся средствами данного учебного 

предмета;  

 организационно-планирующую, которая предусматривает выделение этапов 

обучения, структурирование учебного материала, определение его количественных и 

качественных характеристик на каждом из этапов, в том числе для содержательного 

наполнения промежуточной аттестации учащихся.  

Программа конкретизирует содержание предметных тем образовательного стандарта 

и дает примерное распределение учебных часов по содержательным компонентам и 

модулям.  

Данная программа гарантирует обеспечение единства образовательного 

пространства за счет преемственности, интеграции, предоставления равных возможностей 

и качества образования, может использоваться образовательной организацией при 

разработке образовательной программы конкретной организации.  

Содержание Программы строится по модульной системе обучения, с учетом 

региональных особенностей, условий образовательных организаций, а также с учетом 

вовлечения обучающихся с нарушением состояния здоровья.  

Основная цель изучения учебного предмета «Физическая культура» – развитие 

физических качеств и двигательных способностей, совершенствование всех видов 

физкультурной и спортивной деятельности, формирование культуры здорового и 

безопасного образа жизни, формирование национально – культурных ценностей и 

традиций, обеспечение мотивации и потребности к занятиям физической культурой.  

Основные задачи:  

 сохранение и укрепление здоровья, в том числе закаливание организма; 

оптимальное развитие физических качеств и двигательных способностей; повышение 

функциональных возможностей организма, формирование навыков здорового и 

безопасного образа жизни, умений саморегуляции средствами физической культуры;  
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 формирование жизненно важных, в том числе спортивных двигательных навыков и 

умений, культуры движений; приобретение базовых знаний научно-практического 

характера по физической культуре;  

 содействие развитию психомоторных функций; формирование морально – волевых 

качеств, духовно-нравственной культуры на основе национальных ценностей, а также на 

диалоге культур;  

 обеспечение интеллектуального, морального, социокультурного, эстетического и 

физического развития личности обучающегося;  

 развитие положительной мотивации и устойчивого учебно- познавательного 

интереса к предмету «Физическая культура».. 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» представлено современной 

модульной системой обучения, которая создается для наиболее благоприятных условий 

развития личности, путем обеспечения гибкости содержания обучения, приспособления к 

индивидуальным потребностям обучающихся и уровню их базовой подготовки. Модули, 

включённые в данную программу, представляют собой относительно самостоятельные 

единицы, которые можно реализовывать в любом хронологическом порядке и адаптировать 

под любые условия организации учебного процесса.  

Программный материал отражает все современные запросы общества: приобщение 

детей и подростков к занятиям физической культурой и спортом, воспитание национально 

– культурных ценностей и традиций, предоставление равных возможностей, в том числе 

для детей с нарушением состояния здоровья, повышение уровня физической 

подготовленности обучающихся, позволяющего выполнить нормы и требования 

Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(далееВФСК «ГТО»).  

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. 

На уроках физической культуры в 9 классах решаются основные задачи, стоящие 

перед школьной системой физического воспитания. Вместе с тем особенностью урочных 

занятий в этих классах является углублённое обучение базовым двигательным действиям, 

включая технику основных видов спорта (лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные игры, 

самбо. Углубляются знания о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

упражнениями на основные системы организма (дыхание, кровообращение, ЦНС, обмен 

веществ), на развитие волевых и нравственных качеств. На уроках физической культуры 

учащиеся 5—9 классов получают представления о физической культуре личности, её 

взаимосвязи с основами здорового образа жизни, овладевают знаниями о методике 

самостоятельной тренировки. Во время изучения конкретных разделов программы 

пополняются представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и 

инвентаре, правилах техники безопасности и оказания первой помощи при травмах. 

В 5 - 9 классах увеличиваются индивидуальные различия школьников, что 

необходимо учитывать при обучении движениям, развитии двигательных способностей, 

осуществлении процесса воспитания. В этой связи для группы школьников или отдельных 

учащихся следует дифференцировать задачи, содержание, темп освоения программного 

материала, оценку их достижений. Дифференцированный и индивидуальный подход 

особенно важен для учащихся, имеющих низкие и высокие результаты в области 

физической культуры. 
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ЦЕЛЕСООБРАЗНОСТЬ ВВЕДЕНИЯ РАЗДЕЛА САМБО В ПРОГРАММУ ПО 

ПРЕДМЕТУ "ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА" 

Физическое воспитание в образовательной организации играет важную роль в 

реализации основной цели современного образования – формирование всесторонне 

образованной, физически развитой, инициативной и успешной личности, обладающей 

системой современных мировоззренческих взглядов, 4 ценностных ориентаций, идейно-

нравственных, культурных и этических принципов и норм поведения.  

В этой связи важнейшей методологической установкой, в значительной мере, 

определяющей отбор и интерпретацию содержания образовательных программ, является 

установка на формирование системы базовых национальных ценностей как основы 

воспитания, нашедших отражение в комплексной системе Самбо.  

Самбо – является составной частью национальной культуры, в которую входят не 

только самые рациональные методики и техники борьбы, а прежде всего история побед 

нашего Отечества, искусство, культура и конечно же Великий русский язык. Это та 

ценность, которую мы обязаны сообща сберечь и передавать из поколения в поколение. 

История самбо тесно связана с историей страны, историей побед. Это живой символ 

преемственности поколений.  

Цель введения раздела «Самбо» в Программу– формирование физической и 

духовной культуры, культуры здорового и безопасного образа жизни на основе 

национально – культурных ценностей и традиций Самбо . 

Задачи:  

 сохранение и укрепление здоровья, в том числе закаливание организма; 

оптимальное развитие физических качеств и двигательных способностей; повышение 

функциональных возможностей организма, формирование навыков здорового и 

безопасного образа жизни, формирование умений саморегуляции средствами вида спорта 

«Самбо»;  

 формирование жизненно важных, в том числе спортивных двигательных навыков и 

умений; формирование культуры движений средствами вида спорта «Самбо»;  

 приобретение базовых знаний научно-практического характера по физической 

культуре и виду спорта «Самбо»;  

 содействие развитию психомоторных функций и формирование морально – 

волевых качеств;  

 обеспечение интеллектуального, морального, духовного и физического развития и 

гражданско – патриотического воспитания обучающихся.  

Планируемые результаты.  

Обучающийся должен знать:  

 историю развития, традиции национального вида спорта самбо;  

 специальную базовую терминологию самбо;  

 основные гигиенические требования на занятиях самбо;  

 основные правила техники безопасности при падениях и непредвиденных 

жизненных обстоятельствах;  

 основные понятия о физической культуре, как одном из эффективных средств 

всестороннего гармонического развития личности, сохранения и укрепления здоровья;  

 базовые сведения о строении и функциях организма и основных ее системах;  

 профилактические меры по предупреждению травматизма и заболеваний;  

 методы самоконтроля и саморегуляции психического и физического состояния;  

Обучающийся должен уметь:  

 качественно выполнять упражнения, предусмотренные программой;  

 показывать и объяснять технику страховки и самостраховки;  

 взаимодействовать с партнером;  
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 применять полученные на занятиях знания и умения в соревновательной 

деятельности;  

 презентовать изученные технические приёмы и действия для пропаганды вида 

спорта самбо (показательные выступления);  

Обучающийся должен владеть следующими устойчивыми навыками:  

 организованности и дисциплинированности; 

 самообладания и самоконтроля;  

 этического поведения спортсмена – самбиста;  

 ведения здорового и безопасного образа жизни; 

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОСВОЕНИЯ ПРЕДМЕТА 

 В соответствии с требованиями к результатам освоения основной 

образовательной программы основного общего образования Федерального 

государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 5 - 9 классов 

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 учётом устойчивых познавательных интересов; 

 формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному 

уровню развития науки и общественнойпрактики, 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; 

 готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 

взаимопонимания;    

 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 учётом региональных, этнокультурных, социальных и 

экономических особенностей; 

 развитие морального сознания и компетентности в решении моральных 

проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и 

нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным 

поступкам; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и 

сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, 
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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 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в 

физическом совершенстве. 

Личностные результаты освоения программного материала проявляются в 

следующих областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастно-половым нормативам; 

 владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний, 

травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

 владение знаниями по организации и проведению занятий физическими 

упражнениями оздоровительной и тренировочной направленности, составлению 

содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического 

развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

 способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и 

взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и 

соревнований; 

 способность принимать активное участие в организации и проведении 

совместных физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы 

из спорных ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

умственных, физических нагрузок 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 физической культуры:      

владение умениями:                                                  

 в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью 

пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин 

(мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать 

прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом 

«перешагивание»; проплывать 50 м;    

 в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места 

и с разбега (10—12 м) с использованием четырёхшажного варианта бросковых шагов с 

соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в 
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горизонтальную и вертикальную цели с 10— 15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по 

медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м; 

 в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 

четырёх элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); 

опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию 

движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести 

элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять 

акробатическую комбинацию из четырёх элементов, включающую кувырки вперёд и назад, 

стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперёд и назад в полу 

шпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки);                                           

 в самбох: осуществлять подводящие упражнения по овладению приёмами 

техники и борьбы в партере и в стойке (юноши);                                         

 в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощённым 

правилам);                       

 демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных 

физических способностей; 

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: 

самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, 

силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения 

упражнений;                                    

 владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырёхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, 

метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта;                                             

 владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: 

соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и 

личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих 

недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, 

выдержку и самообладание.  

 Основные направления воспитательной направленности: 

 1.Гражданское воспитание. 

 2.Патриотическое воспитание. 

 3.Духовно–нравственное воспитание. 

 4.Эстетическое воспитание. 

 5.Ценности научного познания. 

 6 Физическое воспитание. 

 7 Трудовое воспитание. 

 8 Экологическое воспитание. 
Метапредметные результаты 

 умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать 

мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

 умение самостоятельно планировать пути   достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных задач; 

 умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять 

способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои 

действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности её решения; 

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 
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 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 учёта интересов; 

 умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

 умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

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

регуляции своей деятельности. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 овладение сведениями о роли и значении физической культуры в 

формировании целостной личности человека, в развитии его сознания и мышления, 

физических, психических и нравственных качеств; 

 понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и 

самореализации человека, расширяющего возможности выбора профессиональной 

деятельности и обеспечивающего длительную творческую активность; 

 понимание физической культуры как средства организации и активного 

ведения здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного 

(отклоняющегося от норм) 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; 

 проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по 

команде и соперникам, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности 

в достижении общих целей при совместной деятельности; 

 ответственное отношение к порученному делу, проявление 

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, повышающих результативность выполнения заданий; 

 приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную 

деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

 закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности в 

процессе учебной деятельности посредством активного использования занятий 

физическими упражнениями, гигиенических факторов и естественных сил природы для 

профилактики психического и физического утомления. 

В области физической культуры: 

 владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием; 

 владение умениями выполнения двигательных действий и физических 

упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их 

использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, 

использования этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм 

занятий. 

Предметные результаты 

В основной школе в соответствии с Федеральным государственным 

образовательным стандартом основного общего образования результаты изучения курса 

«Физическая культура» должны отражать: 
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 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 упражнения и регулировать физические нагрузки 

для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной 

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и 

лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать 

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

 приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 

травматизма; освоение  умения  оказывать  первую  помощь  при  лёгких травмах; 

обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий 

физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

Предметные результаты, так же как личностные и мета-предметные, проявляются в   

разных областях культуры.  

В области познавательной культуры: 

 знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

 знания 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 самостоятельность при организации 

совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и уважительное 

отношение к участникам с разным уровнем их умений, физических способностей, 

состояния здоровья; 

 умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им 

помощь при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно 

оценивать технику их выполнения; 

 способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по 

команде и соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать 

правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

 способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные 

задания по технической и физической подготовке; 

 умение организовывать самостоятельные занятия физическими 

упражнениями разной функциональной направленности, обеспечивать безопасность мест 

занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

 умение организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым 

видам школьной программы, подбирать физические упражнения в зависимости от 

индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

 умение организовывать самостоятельные занятия с использованием 

физических упражнений по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать 

комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости   от   

индивидуальных   особенностей   физического развития; 

 умение организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений при выполнении упражнений разной направленности (на развитие 

координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в 

зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности; 
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 способность вести наблюдения за динамикой показателей физического 

развития, осанки, показателями основных физических способностей, объективно их 

оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами. 

В области физической культуры: 

 способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, 

гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, составлять 

из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, 

использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения 

физической подготовленности; 

 способность составлять планы занятий с использованием физических 

упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину физической 

нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

 умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению 

осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию основных физических 

(кондиционных и координационных) способностей, контролировать и анализировать 

эффективность этих занятий, ведя дневник самонаблюдения. 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в 

конструкции двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных 

разделов:. 

Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии с 

основными направлениями развития познавательной активности человека: знания о 

природе (медико-биологические основы деятельности); знания о человеке (психолого-

педагогические основы деятельности); знания об обществе (историко-социологические 

основы деятельности). 

Сохраняя определенную традиционность в изложении практического материала 

школьных программ, настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием 

базовых видов спорта, которые представляются соответствующими тематическими 

разделами: «Гимнастика с основами акробатики», "Самбо", «Легкая атлетика», 

«Спортивные игры».   

Раздел «Самбо» впервые включен в содержание Программы. В соответствии с этим, 

реализация практической части с любой возрастной группы требует прохождения 

обязательного минимума, поэтому все классы проходят по программе первый год обучения 

- ознакомительный этап. 

В процессе обучения школьников основам самбо, большое внимание уделяется 

навыкам безопасных падений. Основная задача упражнений самостраховки и страховки 

сводится к формированию навыков безопасного приземления при падениях. Упражнения 

самостраховки необходимо включать в занятия независимо от уровня подготовленности 

занимающихся.  

Навыки самостраховки и страховки партнера играют весьма большое значение как 

для занятий единоборствами или другими видами физической активности, так и для 

профилактики бытового травматизма.  

Программный материал для старших классов предусматривает ознакомление 

занимающихся с основами безопасных падений на твердые покрытия. Приступать к этому 

разделу возможно, если школьники овладели приёмами самостраховки на 

специализированных (мягких) покрытиях.  

При наполнении учебным материалом программы учитывались особенности 

преподавания учебного предмета «Физическая культура» в современных условиях: 

различный уровень подготовленности занимающихся, материально-техническое 

обеспечение процесса преподавания самбо, квалификация преподавателя физической 

культуры. Безусловно, на первый план выходят обеспечение безопасности занимающихся в 
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процессе занятий, предупреждение возникновения травм, а также положительный 

эмоциональный фон.  

. 

 

 

 

ФОРМЫ ОРГАНИЗАЦИИ ЗАНЯТИЙ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической 

культуры подразделять на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-

предметной и образовательно-тренировочной направленностью. 

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят 

со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и 

умениямпо организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее 

изученного материала. При освоении знаний и способов деятельности целесообразно 

использоватьучебники по физической культуре, особенно те их разделы,которые касаются 

особенностей выполнения самостоятельныхзаданий или самостоятельного закрепления 

разучиваемых физических упражнений. 

Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном 

для обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных 

и спортивных игр.  На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но только те, 

которые касаются предмета обучения (например, название упражнений или описание 

техники их выполнения и т. п.). 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно 

используются для развития физических качеств и решения соответствующих задач в 

рамках относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки отначала 

урока до окончания его основной части. Помимо целенаправленного развития физических 

качеств, на уроках собразовательно-тренировочной направленностью 

необходимоформировать у школьников представления о физической подготовке и 

физических качествах, физической нагрузке и еевлиянии на развитие систем организма. 

Также на этих урокахобучают способам регулирования физической нагрузки и способам 

контроля над ее величиной (в начальной школе по показателям частоты сердечных 

сокращений). 

В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит образовательную 

направленность и по возможности включает школьников в выполнение самостоятельных 

заданий. Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются в системе 

самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней зарядке и гигиенической 

гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на переменах и во время 

прогулок, дополнительных занятиях. При этом, развивая самостоятельность, необходимо 

ориентировать учащихся на использование учебного материала, не только освоенного ими 

на уроках физической культуры или на уроках по другим учебным предметам, но и 

изложенного в учебниках по физической культуре. Путем повышения самостоятельности и 

познавательной активности учащихся достигается усиление направленности 

педагогического процесса на формирование интереса к регулярным занятиям физическими 

упражнениями, приучение к систематической заботе о своем теле и здоровье. 

 

СПИСОК ИСПОЛЬЗОВАННОЙ УЧЕБНО - МЕТОДИЧЕСКОЙ ЛИТЕРАТУРЫ 

1. Рудман Д.Л. Самбо / Д.Л. Рудман//. – М.: Терра-Спорт, 2000. 26. Самбо: правила 

соревнований [Текст] / Всероссийская федерация Самбо. – М.: Советский спорт, 2016. – 128 

с.  

2. Самбо: справочник [Текст] – 2-е изд., перераб. и доп. – М.: Советский спорт, 2006. – 2008 с. 

28.  
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3. Спортивно-педагогическая адаптология борьбы Самбо: методические рекомендации // С.В. 

Елисеев, В.Н. Селуянов, С.Е. Табаков//. – М.: ЗАО фирма «ЛИКА», 2004. – 88 с. 31.  

4. . Сто уроков САМБО / Е.М. Чумаков; отв. ред. С.Е. Табаков//. – изд. 5-е, испр. и доп. – М.: 

Физкультура и спорт, 2005. – 448 с.,  

 

 

 

9 КЛАСС 

Таблица примерного тематического распределения часов. 

 

№ 

п/п 

Вид программного материала класс 

9 

 Базовая часть  

1.1 Основы знаний о физической 

культуре 

5 

1.2 Спортивные игры 25  

1.3 Гимнастика с элементами 

акробатики 

10 

1.4 Легкоатлетические упражнения 15 

1.5 Кроссовая подготовка 15 

1.6 Самбо 32 

 ИТОГ: 102 
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Класс 9 

 

Раздел Кол

-во 

час

ов 

Темы Кол-

во 

часов 

Основные 

виды 

деятельности 

обучающихся 

(на уровне 

универсальных 

учебных 

действий) 

 

 
Воспит. 
напрв. 

 Знания 

о    

физичес

кой 

культур

е: 

2 Влияние 

легкоатлетических 

упражнений на 

укрепление 

здоровья и 

основные системы 

организма. 

Физическая 

культура в 

современном 

обществе. 

 

1 Готовить место 

занятий на 

открытом 

воздухе , 

подбирания 

одежды, 

обуви. 

Самостоятельн

о осваивать 

упражнения 

оздоровительн

ой 

направленност

ью. 

 

 

Раскрыть 

понятие 

всестороннего 

и  

гармоничного 

физического 

развития, 

характеризоват

ь его 

отличительные 

признаки у 

разных 

5 

Всестороннее и 

гармоничное 

физическое 

развитие, его связь 

с занятиями 

физической 

культурой  и 

спортом. 

1  
3 
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народов и в 

разные 

исторические 

времена 
 

Физкуль

турно-

оздоров

ительна

я 

деятель

ность 

3 Организация досуга 

средствами 

физической 

культуры. 

 

1 Уметь 

организовыват

ь подвижные 

игры. Готовить 

место для 

проведения, 

проводить и 

судить 

спортивные 

игры. 

 
6 

 

 

 Планирование 

занятий по 

физической 

подготовке. 

1 Уметь 

планировать 

занятия 

пофизической 

подготовке. 

Подбирать 

упражнения, 

следить за 

своим 

самочувствием. 

 

 

Уметь 

организовыват

ь соревнования 

по бегу. 

Готовить место 

для 

проведения, 

проводить и 

судить 

соревнования 

по бегу. 

 
6 

Правила 

соревнований в 

беге. 

1  
6 
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Спортивно-оздоровительная деятельность, прикладно - 

ориентированная физическая деятельность. 

 

Легкая 

атлетика 

(и 

кроссов

ая 

подгото

вка) 

30 Обучение бегу на 

короткие 

дистанции. 

10 Описывают 

технику 

выполнения 

беговых 

упражнений, 

осваивают 

её 

самостоятельн

о,  выявляют и 

устраняют 

характерные 

ошибки в 

процессе 

освоения. 

Демонстрирую

т  вариативное 

выполнение 

упражнений в 

беге. 

Применяют 

вариативные 

упражнения в 

беге для 

развития 

координацион

ных 

способностей, 

выбирать 

индивидуальн

ый режим 

физических 

нагрузок, 

включать 

беговые 

упражнения в 

 
6 
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различные 

формы 

занятий. 

Соблюдение 

правил  

безопасности. 

Умение 

управлять 

своими 

эмоциями. 

Обучение техники 

прыжковых 

упражнений. 

3 Описывать 

технику   

выполнения  

прыжковых 

упражнений, 

осваивать её  

самостоятельно

,выявляют  и 

Устраняют 

характерные 

ошибки в 

процессе 

освоения. 

Демонстриров

ать варианты 

выполнение 

прыжковых 

упражнений.  

Применять 

прыжковые 

упражнения в 

различные 

формы 

занятий по 

физической 

культуре.Прим

еняют  

 
6 
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прыжковые  

упражнения 

для  развития 

скоростно-

силовых  и  

координацион

ных  

способностей. 

Обучение техники 

метания малого 

мяча. 

 

 

 

 

 

2 Описывают 

технику 

выполнения 

метания малого 

мяча, 

осваиваютеё 

самостоятельно, 

выявляют и 

устраняют 

характерные 

ошибки в 

процессе 

освоения. 

Демонстрируют  

вариативное 

выполнение 

метания малого 

мяча. 

 
6 

Кроссовая 

подготовка 

(лыжная подготовка 

заменяется на 

кроссовую 

подготовку в связи с 

погодными 

условиями) 

15 Описывают 

технику 

выполнения 

беговых 

упражнений, 

осваивают 

её 

самостоятельн

о,  выявляют и 

устраняют 

характерные 

 
6 
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ошибки в 

процессе 

освоения. 
 

Гимнаст

ика с 

элемент

ами 

акробат

ики 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Самбо 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

32 

 

 

 

 

 

Акробатические 

упражнения 

4 Учатся 

правильному 

выполнению 

упражнений и 

комбинаций 

Самостоятельн

ая осваивать 

гимнастические 

упражнения с 

основами 

акробатики. 

Самостоятельн

ым занятием. 

Выбирают 

индивидуальны

й темп 

выполнение 

упражнений, 

контролируют 

его по частоте 

сердечных 

сокращений. 

Описывают 

технику 

акробатических 

упражнений и 

составляют  

акробатически

е   комбинации 

из числа 

 
6 

Гимнастические 

упражнения 

4  
4 

Опорные прыжки 2  
4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Захваты. 

Освобождение от 

захватов 

3  
6 

Приемы борьбы 3  
6 

Подвижные игры с 

элементами борьбы 

2  
6 
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разученных 

упражненийОс

ваивать 

технику 

гимнастических 

упражнений на  

гимнастических 

снарядах 

оказывать 

помощь 

сверстникам в 

освоении 

новых 

гимнастических 

упражнений, 

уметь 

анализировать 

их технику, 

выявлять 

ошибки и 

активно 

помогать в их 

исправлении. 

Описывают 

технику 

выполнения 

приемов в 

единоборствах, 

осваивают ее 

самостоятельно

, выявляют и 

устраняют 

характерные 

ошибки в 

процессе 

освоения. 
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Спортив

ные 

игры 

 

25 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

С элементами 

футбола 

 

С элементами 

баскетбола 

 

 

С элементами 

волейбола 

7 

 

 

9 

 

 

 

9 

 

Объяснять 

причины 

включения 

упражнений из 

базовых видов 

спорта в 

школьную 

программу по 

физической 

культуре. 

Получают 

представление 

о работе 

органов 

дыхания. 

Выполняют 

упражнения  на 

разные виды 

дыхания 

(нижнее, 

среднее, 

верхнее, 

полное) 

Организовать 

совместные 

занятия 

баскетболам, 

волейболам, 

футболам, 

гандболам со 

сверстниками, 

осуществлять 

судейство. 

Описывать 

технику игровых 

действий и 

приемов, 

 
6 
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овладевать их 

самостоятельно, 

выявляя  и 

устраняя 

типичные 

ошибки. 

Взаимодействова

ть со 

сверстниками в 

процессе 

совместного 

освоения 

техники игровых 

действии и 

приемов, 

соблюдать 

правило 

безопасности. 

Моделировать 

технику игровых 

действий и 

приемов, 

варьировать ее в 

зависимости от 

ситуаций и 

условий, 

возникающих в 

процессии 

игровых 

действий. 

Выполнять 

правило игры. 

Уважительно 

относиться 

сопернику и 

управлять 

своими 
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Тематиче

ское 

планиров

ание 

эмоциями. 

Определять 

степень 

утомления 

организма во 

время   игровых 

действий. 

Использовать 

игровые 

действия в 

спортивных играх 

для развития 

физических 

качеств. 

10

2 

 102   
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