
 
 

 
 

РАБОЧАЯ  ПРОГРАММА 
 

 
по  учебному предмету  « Физическая культура». 
(указать предмет, курс, модуль) 
 
Уровень основного общего образования 
 
Количество часов ___3____          Уровень программы базовый 
(базовый, профильный, углубленный) 



1. Пояснительная записка 
7-9 классы  
Рабочая программа разработана на основе Федерального компонента государственного стандарта основного общего 
образования по физической культуре (базовый уровень) 2012 г. «Комплексной программы физического воспитания 
учащихся 1-11 классов», В.И. Лях, А.А.Зданевич, 2012г..  
Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством 
формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое 
здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области 
физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и 
спортивную деятельность.  
Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач, направленных на  
• укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, 
развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных 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);  
дальнейшее развитие скоростно-силовых, скоростных, 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.  
Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные 

компоненты, как воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное совершенствование личности, 
формирование у учащихся по-требностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, 
воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, приобретение опыта общения. 
Школьников необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для 
поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных 
занятий. 
Предлагаемая программа характеризуется направленностью:  
• на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с 
возрастно-половыми особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью процесса (спортивный зал, 
спортивные пришкольные площадки, стадион), регионально климатическими условиями и видом учебного учреждения 
(городские, малокомплектные и сельские школы);  
• на реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с распределением учебного материала, 
обеспечивающего развитие познавательной и предметной активности учащихся;  
• на 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;  
• на достижение межпредметных связей, нацеливающих планирование учебного материала на целостное формирование 
мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 
взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;  
• на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, достигаемого в ходе активного использования 
школьниками освоенных знаний, умений и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях в 
режиме дня, самостоятельных занятий физическими упражнениями.  

 
 
 
 



2. Содержание программы 
Физическая культура 

Знания о физической культуре. 
История физической культуры. Олимпийские игры древности. 
Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 
История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся 

достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 
Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 
Физическая культура в современном обществе. 
Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережное отношение к 

природе (экологические требования). 
Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 
Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 
Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 
Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели. 
Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 
Адаптивная физическая культура. 
Спортивная подготовка. 
Здоровье и здоровый образ жизни. 
Профессионально-прикладная физическая подготовка. 
Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 
Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 
Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 
Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 
Восстановительный массаж. 
Проведение банных процедур. 



Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям 

физической культурой. 
Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, 

физкультпауз (подвижных перемен). 
Планирование занятий физической культурой. 
Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 
Организация досуга средствами физической культуры. 
Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. 
Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники движений, способы 

выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок). 
Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и 

учебной недели. 
Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 
с общеразвивающей направленностью 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. 
Акробатические упражнения и комбинации. 
Ритмическая гимнастика (девочки). 
Опорные прыжки. 
Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 



Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 
Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики); 

упражнения на разновысоких брусьях (девочки). 
Лёгкая атлетика.Беговые упражнения. 
Прыжковые упражнения. 
Метание малого мяча. 
Лыжные гонки.Передвижения на лыжах. 
Подъёмы, спуски, повороты, торможения. 
Спортивные игры. 
Волейбол. Игра по правилам. 
Футбол. Игра по правилам. 
Прикладно-ориентированная подготовка.Прикладно-ориентированные упражнения. 
Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 
Гимнастика с основами акробатики.Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости. 
Лёгкая атлетика.Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 
Лыжные гонки.Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты. 
Футбол.Развитие быстроты, силы, выносливости. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



3. Требования к уровню подготовки по данной авторской программе 
 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен знать/понимать:  
� основы истории развития физической культуры в России (в СССР);  
� особенности развития избранного вида спорта;  
� педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания 
физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной 
функциональной направленностью;  
� биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей 
направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;  
� физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных 
нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные 
периоды;  
� возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности 
формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;  
� психофункциональные особенности собственного организма;  
� индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения 
физической подготовленности;  
� способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной 
направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших 
спортивных сооружений и площадок;  
� правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими 
упражнениями.  
� влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных 
заболеваний и вредных привычек;  
� способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;  
� способы закаливания организма и основные приемы массажа;  



 
уметь:  
� технически правильно осуществлять и выполнять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, 
использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;  
� составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных 
особенностей организма;  
� осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и индивидуальной физической подготовленностью, 
контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимов физической нагрузки;  
� разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, 
поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;  
� выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной 
(лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;  
� выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения, технические действия в спортивных 
играх;  
� управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой 
общения;  
� соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов; оказывать 
первую доврачебную помощь при травмах и несчастных случаях;  
� пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с 
целью повышения эффективности и самостоятельных форм занятий физической культурой.  
� осуществлять судейство школьных соревнований по одному из базовых видов спорта;  
 
Уметь:  
Легкая атлетика: описывать технику выполнения беговых, прыжковых, метательных упражнений; демонстрировать 
беговые, прыжковые, метательные навыки; применять беговые, прыжковые, метательные упражнения для развития 
физических качеств.  



Гимнастика: различать предназначение каждого из видов гимнастики, четко выполнять строевые приемы, описывать 
технику Общеразвивающие упражнений, составлять гимнастические комбинации, акробатические комбинации.  
Баскетбол: описывать технику игровых приемов, взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения 
техники игры, моделировать тактику освоенных игровых действий, выполнять правила игры, осуществлять судейство.  
Волейбол: применять на практике основные приемы игры, уметь применять тактики игры, описывать технику игровых 
приемов, соблюдать правила игры, использовать игровые упражнения для развития координационных способностей.  
Лыжная подготовка: соблюдать правила при занятиях лыжной подготовки, моделировать технику освоенных лыжных 
ходов, применять лыжные ходы и развороты, использовать разученные упражнения в самостоятельных занятиях.  
Двигательные умения, навыки и способности.  
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 
четырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов 
разбега в 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 четырех элементов на перекладине 
(мальчики) и разновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); 
комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящую из шести элементов, или 
комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырех 
элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок 
вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).  
В подвижных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам). Специальная подготовка: Баскетбол 
– передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия нападающего против нескольких защитников. Волейбол – 
передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после подачи.  
Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития 
основных физических способностей, с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.  



Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие 
быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время 
выполнения упражнений.  
Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, 
прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов 
спорта.  
Правила 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. 
 
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:  
� проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, развитию физических 
качеств, совершенствованию техники движений;  
� включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



1. Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы 
 

№ Вид программного материала Количество часов (уроков) 
  Класс 
  7 8 9 
1 Базовая часть 81 84 84 
1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Спортивные игры 18 18 18 
1.3 Гимнастика с элементами акробатики 

 
18 18 18 

1.4 Легкая атлетика 21 21 21 
1.5 Лыжная подготовка 18 18 18 
1.6 Элементы единоборств 6 9 9 
2 Вариативная часть 21 18 18 

 
2.1 Спортивные игры 12 9 9 
     2.2 Легкая атлетика 9 9 9 
 Итого 102 102 102 
 
 


