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Пояснительная записка 
 

Данная рабочая программа разработана в соответствии с основными положениями ФГОС НОО, основана на 

программе по предметной линии учебников В.И.Ляха и обеспечена учебником (в электронном виде) для 

общеобразовательных учреждений «Физическая культура.5-6-7 классы», авторы М.Я.Виленский,М.В.Маслов, Москва 

«Просвещение»,2018 год  и 8-9 классы автор В.И.Лях, Москва «Просвещение»,2019 год .  

 

1. Общая характеристика предмета 

Предметом обучения физической культуры в основной школе является двигательная активность человека с 

общеразвивающей направленностью. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение 

дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, пола, физического 

развития, двигательной подготовленности, особенностей развития свойств и качеств, соблюдением гигиенических 

норм. 

Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актах Российской 

Федерации, в том числе: 

 Рабочая программа по физической культуре для 5-9  класса основной общеобразовательной школы 

составлена и реализуется на основе следующих документов: 

 Закон Министерства образования и науки Российской Федерации «Об образовании в Российской 

Федерации» от 26.12.2012. №273; 

 Федеральный компонент государственного образовательного стандарта основного общего образования, 

утвержденный МО РФ от 05.03.2004 №1089; 

 Программа учебного предмета "Физическая культура"  разработана на основе комплексной программы 

физического воспитания обучающихся 1-11 классов,  охватывающая все основные компоненты системы 

физического воспитания; 

 Федеральный перечень учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном 

процессе в образовательных  учреждениях, реализующих программы общего образования  в 2018 –2019 

учебном году; 
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 Требования к оснащению образовательного процесса в соответствии с содержательным наполнением 

учебных предметов ФГОС; 

 Образовательная программа МБОУ «СОШ № 1 г. Строитель»  

 Базисный учебный план общеобразовательных учреждений Российской Федерации, утвержденный приказом 

Минобразования РФ; 

 

Воспитательные задачи: 

1. Нравстевнное воспитание в соответсвии требованиями общественной морали; 

2. Воспитание патриотичности; 

3. Воспитание бережливого отношения к вещам; 

4. Сплочение класса, профилактика когфликтных ситуаций; 

5. Приобщене к труду; 

6. Воспитание толерантного отношения к людям разных национальностей, возрастов, к самому себе; 

7. Воспитание культуры поведения; 

8. Укрепление взаимодействия с семьями учащихся. 

 

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 задач, направленных на: 

 укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 

 обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

 развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 

 приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 
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 воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно 

применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья; 

 содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств 

личности. 

 

Задачи физического воспитания обучающихся 5-9 классов. 

 

Решение задач физического воспитания обучающихся направлено на: 

1. содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие 

устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на 

здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены; 

2. обучение основам базовых видов двигательных действий; 

3. 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; 

4. формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основе 

системы организма, развитие волевых и нравственных качеств; 

5. выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля;  

6. углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил 

техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах; 

7. воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в 

свободное время; 

8. выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, 

судьи; 

9. формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

10. воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства 

ответственности; 

11. содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции. 
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Каждый из практических разделов рабочей программы составлен  в соответствии с задачами обучения и имеет 

единую структуру: теоретические сведения по виду спорта, умения, навыки, составляющие содержание обучения, 

упражнения для  развития двигательных качеств и навыков, требования к обучающимся. 

 

Общая характеристика курса 

Содержание программного материала состоит из двух основных частей: базовой и вариативной. Программный 

материал «Комплексной программы В.И. Ляха, А.А. Зданевич»  в 7-9  классах рассчитан на 68 часов в год и 5-6 

клаасы-68 часов (34 учебных недели).  

Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью учета 

индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и местных особенностей работы школы. Для 

повышения двигательной активности широко применяется игровой и соревновательный методы, каждый третий час 

планируется в форме урока-игры, соревнования, в соответствии с приказом департамента образования, культуры и 

молодежной политики Белгородской области от 17 июля 2008 года № 1537 «О совершенствовании физического 

воспитания в общеобразовательных школах области». 

Настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием базовых видов спорта, которые 

представляются соответствующими тематическими разделами: «Гимнастика с элементами акробатики», «Легкая 

атлетика», «Спортивные игры», «Лыжная подготовка». 

Раздел «Основы знаний о физической культуре» изучается в процессе уроков. 

 

2. Учебный план 

 

Содержание рабочей программы при 2 (двух) учебных занятиях в неделю, 68 ч всего в 7-9 классах и 68 часов в 5-6 

классах,  основного общего образования по физической культуре направлено в первую очередь на выполнение 

Федерального компонента государственного стандарта образования по физической культуре и, соответственно, на 

выполнение базовой части комплексной программы по физической культуре. Освоение базовых основ физической 

культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Помимо выполнения обязательного минимума 

содержания  программного материала, с учетом индивидуальных особенностей обучающихся,   возможностей 

материальной физкультурно – спортивной базы школы, включена  дифференцированная  (вариативная)  часть 

физической культуры.  Она направлена на изучение  раздела «Подвижные игры» и на увеличение часов на раздел 
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«Спортивные игры»  (волейбол, баскетбол). При разработке рабочей программы учитывались участие школы в 

муниципальных и районных соревнованиях по традиционным видам спорта (футбол, баскетбол, волейбол).  

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного 

общего образования Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 5 

классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по 

физической культуре. 

3.1 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; 

 Освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах; 

 Участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учетом 

региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

 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 дорогах. 

В области познавательной культуры: Владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания 

доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

В области нравственной культуры: 

 Способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе занятий 

физическими упражнениями, во время игр и соревнований. 
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В области трудовой культуры: 

 Умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок, 

отдыха; 

 Умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их 

подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

 Умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных видов 

двигательной деятельности; 

 Формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

 Владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы 

взаимодействия с партнерами во время учебной, игровой и соревновательной деятельности. 

В области физической культуры: 
3.2 Основы знаний о физической культуре, умения и навыки; приемы закаливания, способы саморегуляции и 

самоконтроля. 
2.2.1 Естественные основы. 

5-6 классы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и 

физическую подготовленность школьников. Защитные свойства организма и профилактика средствами физической 

культуры. 

7-8 классы. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. 

Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровоснабжения. Роль 

психических процессов в обучении двигательным действиями движениям. 

9 класс. Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-

половые особенности школьников и направленно действующих на совершенствование соответствующих физических 

функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных 

занятий физическими упражнениями. 
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2.2.2 Социально-психологические основы. 
5-6 классы. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. 

Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их 

общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи 

при травмах и ушибах. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу. Ведение 

тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма. 

7-8 классы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и 

мышления. Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на 

физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно значимых свойств и 

качеств. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по объяснению. Ведение тетрадей 

самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма и 

физической подготовленностью. 

9 класс. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. 

Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и 

соревновательных ситуациях. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за 

функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью. Комплексы 

физических упражнений для развития физических способностей и тестирования уровня двигательной 

подготовленности. 
 

3.3.3 Культурно-исторические основы. 
5-6 классы. Основы истории возникновения и развития Олимпийского движения, физической культуры и 

отечественного спорта. 
7-8 классы. Физическая культура и ее значение в формирование здорового образа жизни современного человека. 
9 класс. Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к ее материальным и духовным ценностям. 

Приемы закаливания. 
5-6 классы. Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холодные). Солнечные ванны 

(правила, дозировка). 
7-8 классы. Водные процедуры (обтирание, душ), купание в открытых водоемах. 
9 класс. Пользование баней. 
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3.3.4 Гимнастика с основами акробатики.  Обучение гимнастическим упражнениям, начатое в 4  классе, 

расширяется и углубляется. Более сложными становятся упражнения в построениях и перестроениях, 

общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов. Большое разнообразие, возможность строго  

направленного воздействия  делают гимнастические упражнения незаменимым средством и методом развития 

координационных и кондиционных способностей. Начиная с  5 класса усиливается дифференцированный подход к 

мальчикам и девочкам при дозировке гимнастических упражнений.  

5-7 классы. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых 

способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений. 

8-9 классы. Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей. Страховка и 

самостраховка во время занятий. Техника безопасности во время занятий 

 

3.3.5 Уроки легкой атлетики направлены на закрепление  основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках 

и метаниях. Продолжается   обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину, 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. Правильное применение материала по 

легкой атлетике способствует воспитанию у обучающихся морально-волевых качеств, а систематическое проведение 

занятий на открытом  воздухе содействует укреплению здоровья, закаливанию. Точная количественная оценка 

результатов легкоатлетических упражнений создает благоприятные возможности, позволяющие обучить гимназистов 

проведению самостоятельного контроля и оценки физической подготовленности. 

5-9 классы. Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. 

Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. 

3.3.6. В разделе  «Спортивные игры» продолжается обучение технико-тактическим действиям спортивных игр 

баскетбола и волейбола. Обучение сложной технике игр основывается на приобретенных в начальной школе 

простейших умениях обращения с мячом. По своему воздействию спортивная игра является наиболее комплексным и 

универсальным развитием ребенка. Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в 

группах, командах, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные возможности для развития 

координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реакций, способность к согласованию отдельных 

действий и др.) и кондиционных способностей (силовых, выносливости, скоростных). Спортивные игры благоприятно 
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влияют  на развитие психических процессов  обучающегося (восприятие, внимание, память, мышление, воображение 

и др.), воспитание нравственных и волевых качеств. На учебных занятиях закрепляются и совершенствуются ранее 

освоенные элементы техники перемещений, остановок, владения мячом, защитных действий, усложняется набор 

технико – тактических взаимодействий в нападении и защите. 
Волейбол 
5-9 классы. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. 

Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. 
Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.  

Баскетбол 
5-9 классы. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. 

Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. 
Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. 

3.3.7 Лыжная подготовка посвящена изучению поперечного двухшажного и одновременного бесшажных ходов. 

Подъем "елочкой". Торможение "плугом". Повороты переступанием. Прохождение дистанции без учета времени. На 

каждом занятии необходимо  уделять внимание устранению ошибок в технике, возникающих во время выполнения 

занятий. Переход с хода на ход, тренировка комбинированных ходов, формирование правильного дыхания. 
5-6 кл. Попеременный двухшажный,одновременный двухшажный и бесшажный ходы. Подъем «полу - елочкой». 

Торможение «плугом». Повороты переступанием. Прохождение дистанции 3 км 

7-9 кл. Подъем в гору скользящим шагом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Поворот на месте 
махом. Коньковый ход. Торможение и поворот «плугом». Попеременный четырехшажный ход. Переход с 
попеременных ходов на одно - временные 

Третий час физической культуры используется для организации подвижных и спортивных игр. Региональный 

компонент государственного образовательного стандарта по физической культуре используется на национальну игру 

«Русская лапта». Основы знаний о физической культуре (теоретические сведения) изучаются в процессе урока в ходе 

освоения конкретных технических навыков и умений, и развития двигательных способностей. 

 

Демонстрировать 

Физические способности Физические 

Упражнения 

мальчики девочки 
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Скоростные Бег 60 м с высокого старта с опорой на 

руку, с 

9,2 10,2 

Силовые Лазанье по канату на 

расстояние 6 м, с  

Прыжок в длину с места, см 

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине, руки за головой, кол-во 

раз 

12 

 

180 

— 

— 

 

165 

18 

К вынослиности Кроссовый бег 2 км 8 мин 50 с 10 мин 20 с 

К координации Последовательное выполнение пяти 

кувырков, с 

Бросок малого мяча в 

стандартную мишень, м 

10,0 

 

12,0 

14,0 

 

10,0 

 

Двигательные умения, навыки и способности 

с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в ранномерном 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». 

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с 

использованием четьгрехшажного 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—12м. 

В гимнастическах и акробатическах упражнениях:  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 спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам). 

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития 

основных физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся. 
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Способы фазкультурно-оздоровательной 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. 
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

5—9 классы 

2 ч в неделю, всего 340 

Примерное распределение учебного времени 

на различные виды программного материала (сетка часов) 

 

№ 

п/п 

Элементы федерального компонента 

государственного стандарта общего 

образования                    

         Классы   Всего 

  часов 5 6 7 8 9 

Базовая часть:  60 60 60 60 60 300 

 

1 

Основы знаний о физкультурной 

деятельности 

 

 

 

 

В течение урока 

2 Гимнастика, акробатика 12 12 12 12 12 60 

3 Лыжная подготовка 12 12 12 12 12 60 

4 Спортивные игры 18 18 18 18 18 90 

5 Лёгкая атлетика 18 18 18 18 18 90 

 Вариативная часть: 8 8 8 8 8 40 

6 Спортивные игры   8 8 8 
40 

7 Подвижные игры 8 8    

 ВСЕГО: 68 68 68 68 68 340 
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