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1. Пояснительная записка

Рабочая  программа  составлена  на  основе  федерального  компонента
Государственного  образовательного  стандарта  общего  образования,  утвержденного
приказом Министерства образования России от 05.03.2004 г.  № 1089 «Об утверждении
федерального  компонента  государственных  стандартов  начального  общего,  основного
общего и среднего (полного) общего образования» и на основе авторской «Комплексной
программы  по  физической  культуре»  Матвеева  А.  П.,  составленной  на  основе
«Обязательного  минимума  содержания  среднего  (полного)  общего  образования»  и
отражает основные направления педагогического процесса по формированию физической
культуры  личности:  теоретической,  практической  и  физической  подготовленности
учащихся.

Рабочая  программа  отражает  основные  направления  педагогического  процесса  по
формированию  физической  культуры  личности:  теоретической,  практической  и
физической  подготовленности  учащихся.  Уроки  физической  культуры  призваны
сформировать у учащихся устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к
своему  здоровью,  целостное  развитие  физических  и  психических  качеств,  творческое
использование средств физической культуры в организации здорового образа  жизни.  В
процессе  обучения  учащимися  используются  учебники  по  физической  культуре  под
редакцией Матвеева АП.

В  процессе  освоения  учебного  материала  обеспечивается  формирование
целостного  представления  о   единстве  биологического,  психического  и  социального  в
человеке,  законах  и  закономерностях  развития  и  совершенствования  его
психосоматической природы.

ЦЕЛЬЮ физического  воспитания  является  воспитание  всесторонне  развитой
личности.

Общей целью образования в области физической культуры является формирование
у  учащихся  устойчивых  мотивов  и  потребностей  в  бережном  отношении  к  своему
здоровью,  целостном  развитии  физических  и  психических  качеств,  творческом
использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.  В
соответствии  с  этим,  программа  основного  общего  образования  своим  предметным
содержанием ориентируется на достижение следующих практических целей: 
-  развитие  основных  физических  качеств  и  способностей,  укрепление  здоровья,
расширение функциональных возможностей организма; 
-  формирование  культуры  движений,  обогащение  двигательного  опыта  физическими
упражнениями  с  общеразвивающей  и  корригирующей  направленностью;  приобретение
навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности; 
- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии,
роли в формировании здорового образа жизни. 

В  соответствии  с  целью  образовательной  области  «Физическая  культура»
формулируются задачи учебного предмета:

 расширение  двигательного  опыта  за  счет  использования  разнообразных
общеразвивающих  физических  упражнений  в  различных  формах  занятий
физической  культурой  овладения  современными  системами  физических
упражнений.

 расширение  объема  знаний  о  разнообразных  формах  соревновательной  и
физкультурной  деятельности,  использование  этих  форм  для  совершенствования
индивидуальных  физических  и  психических  способностей,  самопознания,
саморазвития и самореализации;

 гармонизация  физической  и  духовной  сфер,  формирование  потребностей  в



культуре движений, красивом телосложении, оптимальном физическом развитии и
крепком здоровье;

 развитие физических качеств;
 развитие  координационных  способностей  и  обучение  жизненно  необходимым

умениям и навыкам.

1. Основное содержание

Знания о физической культуре

      Физическая культура и здоровый образ жизни. Роль и значение физической культуры
в  предупреждении  раннего  старения  и  длительном  сохранении  творческой  активности
человека,  формировании  индивидуального  образа  жизни.
      Влияние  регулярных  занятий  физическими  упражнениями  родителей  на  состояние
здоровья  их  будущих  детей.
      Оздоровительные  системы  физического  воспитания. Система  реабилитационных
занятий после физических травм (переломов, вывихов, ушибов), цель, задачи, содержание
и  формы  организации  (общие  представления).
      Система гигиенических мероприятий в предродовой и послеродовой период у женщин
(материал  для  девушек):  режим  дня  и  питания;  занятия  физическими  упражнениями
(содержание,  направленность,  формы организации);  закаливание (формы организации и
проведения);  пешие  прогулки  (формы  организации  и  проведения).
      Прикладно ориентированная физическая подготовка. Прикладно ориентированная
физическая  подготовка  как  форма  организации  занятий  физической  культурой  по
подготовке  человека  к  предстоящей  жизнедеятельности,  цель,  задачи  и  краткое
содержание,  связь  со  спортивной  подготовкой.
      Атлетические  единоборства  как  система  самозащиты  без  оружия.  Цель,  задачи  и
основное  содержание.  Правила  техники  безопасности  на  занятиях  атлетическими
единоборствами. Оказание доврачебной помощи при сложных травмах (ушибах, вывихах,
переломах,  кровотечениях),  правила  транспортировки  пострадавшего.
      Тестирование специальных физических качеств.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

      Организация  и  проведение  занятий  физической  культурой. Совершенствование
навыков и умений в планировании индивидуальных систем занятий физической культурой
разной направленности (по выбору,  с  учетом собственных интересов и потребностей в
укреплении  здоровья,  физическом  и  спортивном  совершенствовании).
      Соблюдение  требований  безопасности  на  занятиях  атлетическими  единоборствами,
приемы  страховки  и  самостраховки.  Технология  разработки  планов-конспектов
тренировочных занятий,  планирование содержания  и  динамики физической нагрузки  в
системе  индивидуальной  прикладно-ориентированной  и  спортивной  подготовки  (по
избранному  виду  спорта).
      Совершенствование  навыков  и  умений  в  анализе  и  оценке  техники  двигательных
действий,  наблюдении  за  режимами  физической  нагрузки  (по  частоте  сердечных
сокращений)  и  показателями  (внешними  и  внутренними)  текущего  самочувствия.
      Совершенствование  навыков  в  приемах  гигиенического  и  оздоровительного
самомассажа.
      Совершенствование  навыков  и  умений  в  судействе  спортивных  соревнований.
      Совершенствование  навыков  и  умений  в  оказании  доврачебной  помощи  (способы
переноски  пострадавшего).
      Оценка  эффективности  занятий  физической  культурой. Комплексная  оценка



индивидуального  состояния  здоровья  и  расчет  «индекса  здоровья»  (на  примере  пробы
Руфье).  Совершенствование  навыков  и  умений  в  ведении  индивидуального  дневника
самонаблюдения,  комплексная  оценка  индивидуального  физического  развития,
физической  подготовленности  и  физической  работоспособности,  функционального
состояния организма.

Физическое совершенствование

      Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой. Упражнения и
индивидуально  подобранные  комплексы  упражнений  (подбираются  в  соответствии  с
медицинскими  показаниями  и  по  согласованию  с  врачом  на  основе  ранее  изученного
учебного  материала).
      Упражнения в системе занятий атлетическими единоборствами. Упражнения в
самостраховке. Стоя  в  группировке,  перекат  назад.  Полуприсед,  руки  вперед,  перекат
назад с акцентированным (страховочным) ударом прямыми руками о ковер. Полуприсед,
руки  вперед,  перекат  с  разворотом  на  бок  с  акцентированным (страховочным)  ударом
рукой о ковер. Стоя в широкой стойке, сгибая ноги, наклониться вперед, левую (правую)
руку  между  ног,  резко  наклоняя  голову  вниз,  перекат  через  левое  (правое)  плечо.
      Стойки  и  захваты. Стойки  по  положению  туловища  и  положению  стоп.
Разновидности тактических перемещений. Захваты: одной руки двумя руками; туловища
двумя  руками  спереди  и  двумя  руками  сзади;  шеи  с  рукой  сверху.  Освобождение  от
захвата:  одной  руки;  туловища  сзади  и  спереди;  шеи  сзади  и  спереди.
      Броски  и  удержания. Подножки:  передняя,  задняя.  Броски:  через  бедро  рывком  за
пятку, захватом ног. Удержания: сбоку, захватом руки и шеи; со стороны головы, захватом
рук  и  туловища.
      Защитные действия и приемы. Защита от  удара кулаком в голову.  Защита от удара
кулаком снизу. Защита от удара ногой: уклоном, уклоном с подставкой руки, подставкой
руки в положении стоя. Загиб руки за спину. Загиб руки за спину сзади с переходом к
сваливанию.  Рычаг  руки  наружу  с  переходом  к  сваливанию.  Рычаг  руки  внутрь  с
переходом на загиб за спину. Защитно-ответные действия при ударе ножом (сверху, прямо,
снизу).
      Упражнения  в  системе  прикладно-ориентированной  физической
подготовки. Строевые  команды  и  приемы (юноши). Ходьба  с  грузом  на  плечах  по
гимнастическому  бревну,  с  поворотами  и  с  расхождением.  Передвижение  в  висе  на
руках (юноши) по горизонтально натянутому канату и в висе на руках с захватом каната
ногами (девушки). Лазанье по гимнастическому канату (юноши) и гимнастической стенке с
грузом  на  плечах (девушки). Опорные  прыжки  через  препятствие (юноши).
      Кросс  по  пересеченной  местности  с  использованием  простейших  способов
ориентирования.  Преодоление  полос  препятствий  с  использованием  разнообразных
способов  метания,  переноской  «пострадавшего»  способом  на  спине (юноши).
      Упражнения  в  системе  спортивной  подготовки. Гимнастика  с  основами
акробатики. Совершенствование индивидуальной техники соревновательных упражнений
в  акробатических  комбинациях  и  комбинациях  на  спортивных снарядах  (составляются
учащимися  на  основе  ранее  изученного  учебного  материала).  Выполнение  спортивных
комбинаций  в  условиях  соревновательной  деятельности  (вид  соревновательных
упражнений  выбирается  учащимися  самостоятельно).
      Легкая  атлетика. Совершенствование  индивидуальной  техники  соревновательных
упражнений (из ранее освоенного учебного материала).  Выполнение легкоатлетических
упражнений  в  условиях  соревновательной  деятельности  (вид  соревновательных
упражнений  выбирается  учащимися  самостоятельно).
      Лыжные  гонки. Совершенствование  индивидуальной  техники  передвижения  на
лыжах.  Прохождение  соревновательных  дистанций  в  условиях  соревновательной



деятельности  (протяженность  соревновательной  дистанции  выбирается  учащимися
самостоятельно).

      Спортивные игры. Совершенствование технических приемов и командно-тактических
действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, мини-футболе, настольном теннисе,
ручном  мяче).  Спортивные  игры  в  условиях  соревновательной  деятельности.
      Упражнения  культурно-этнической  направленности. Сюжетно-образные
(подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта.

Оценка  успеваемости по  физической  культуре  складывается  из  следующих
показателей:  оценка  по  теоретическим  и  методическим  знаниям,  оценок  за  качество
овладения  практическим  материалом  программы  (техникой  физических  упражнений);
выполнения учебных нормативов по отдельным видам физических упражнений.

При оценке учеников необходимо учитывать индивидуальные особенности и темпы
развития  двигательных  способностей.  В  зависимости  от  материально-  технической
оснащенности школы МО учителей физической культуры определяет в качестве учебного
материала ту или иную систему физических упражнений.

2. Тематическое планирование.

№ Учебные разделы и темы Кол-во
часов

1  Знания о физической культуре. 3ч

2  Способы физической деятельности. 4ч

Организация и проведение занятий физической культурой 2

Оценка эффективности занятий физической культурой. 2

3  Физическое совершенствование. 95ч

1. Физкультурно-оздоровительная деятельность. 8

2       Спортивно-оздоровительная  деятельность  с  общеразвивающей
направленностью

 Легкая атлетика

 Гимнастика с элементами акробатики

 Лыжные гонки

 Спортивные игры: волейбол, баскетбол

87

Всего часов: 102 ч

Основы знаний  о физической культуре --------------- в процессе  урока

4.Требования к уровню подготовки выпускников

      В результате изучения физической культуры на базовом уровне  ученик  должен:
      знать/понимать



      — о  влиянии  оздоровительных  систем  физического  воспитания  на  укрепление
здоровья,  увеличение  продолжительности  жизни,  о  профилактике  профессиональных
заболеваний;
      — способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
      — правила  и  способы планирования  систем индивидуальных занятий физическими
упражнениями  различной  целевой  направленности;
      уметь
      — выполнять  индивидуально  подобранные  комплексы  упражнений  из  современных
оздоровительных систем физического воспитания (шейпинга, атлетической гимнастики и
адаптивной  физической  культуры);
      — выполнять  простейшие  приемы  самомассажа;
      — преодолевать  искусственные  и  естественные  препятствия  с  использованием
разнообразных  способов  передвижения;
      — выполнять  приемы  защиты  и  самообороны,  страховки  и  самостраховки;
      — осуществлять  творческое  сотрудничество  в  коллективных  формах  занятий
физической  культурой;
      демонстрировать

Физические
качества Физические упражнения Юноши Девушки

Быстрота Бег  100  м  с  низкого  старта, с
Прыжки через скакалку, мин. С

14,2
1.30

17,2
1.00

Сила Подтягивание  туловища  из  виса,  кол-во  раз
Подтягивание туловища из  виса  лежа,  кол-во раз
Прыжок  в  длину  с  места,  см
Поднимание  туловища  из  положения  лежа  на
спине, руки за голову, кол-во раз

12
—
200
50

—
16
175
30

Выносливост
ь

Бег  на  2000  м, мин. с
Бег на 1000 м, мин. С

9.30
—

—
4.30

      использовать приобретенные знания и умения в  практической деятельности и
повседневной  жизни  для 
      — повышения  работоспособности,  укрепления  и  сохранения  здоровья;
      — подготовки  к  профессиональной  деятельности  и  службе  в  Вооруженных  силах
Российской  Федерации;
      — организации и проведения индивидуального,  коллективного и  семейного отдыха,
участия  в  массовых  спортивных  соревнованиях;
      — активной  творческой  деятельности,  выбора  и  формирования  здорового  образа
жизни.


