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пояснительная записка 

 

Программа по  физической культуре  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, 2011); 

- с рекомендациями Примерной программы по физической культуре(Примерная программа по физической культуре. 5-9классы. - М.: 

Просвещение, 2011 год); 

- с авторской программой   «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: 

Просвещение, 2010): 

Рабочая программа составлена для  учащихся 5- 9 классов. Количество учебных часов из федерального компонента 3 часа в неделю. 

Программа состоит из разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент); «Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности» (операциональный компонент); «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент). 

      Содержание раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности 

человека и включает в себя такие учебные темы, как «История физической культуры», «Физическая культура и спорт в современном 

обществе», «Базовые понятия физической культуры» и «Физическая культура человека». В этих темах приводятся сведения об истории 

древних и современных Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах 

организации активного отдыха и способах укрепления здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные 

понятия физической и спортивной подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

даются правила контроля и требования техники безопасности. 

      В разделе «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» представлены задания, которые ориентированы на активное включение 

учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и 

включает в себя такие темы, как «Организация и проведение занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий физической 

культурой». Основным содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических 

навыков и умений. 

      Наиболее представительным по объему учебного содержания является раздел «Физическое совершенствование», который ориентирован на 

гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя 

следующие темы: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью» и «Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью». 

      Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» соотнесена с решением задач по укреплению здоровья учащихся. Здесь даются 

комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, направленно содействующих коррекции осанки и 

телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, которые 

адресуются в первую очередь школьникам, имеющим отклонения в физическом развитии и состоянии здоровья. 



      Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с обще-развивающей направленностью» ориентирована на повышение физической 

подготовленности учащихся и включает в себя информацию о средствах общей физической подготовки. В качестве этих средств в программе 

предлагаются физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта (гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, 

лыжных гонок, спортивных игр), имеющих относительно выраженное прикладное значение. 

      Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью» ориентирована на возрастные интересы учащихся к 

соревновательной деятельности. Основу темы составляет углубленное изучение одного из базовых видов спорта. Включение этой темы в 

образовательный процесс и выбор соответствующего базового вида спорта не являются обязательными. Вопрос о включении темы решается 

Советом школы исходя из интересов учащихся, имеющихся спортивных традиций, а также наличия соответствующей спортивной базы и 

квалифицированных преподавателей. При условии положительного решения вопроса о введении углубленной спортивной подготовки по 

одному из базовых видов спорта из общего объема учебного времени на нее выделяется либо дополнительный час из регионального 

(школьного) компонента Базисного учебного плана, либо 20% из общего годового бюджета времени, отводимого на дисциплину физической 

культуры (70 часов). При последнем варианте, соответственно, до 20% часов. При этом, соответственно, уменьшается объем часов и учебного 

материала других тем (физкультурно-оздоровительной деятельности и спортивно-оздоровительной деятельности с общеразвивающей 

направленностью). 

      Помимо этого, в программе выделяется тема «Упражнения культурно-этнической направленности», которая раскрывает исторические 

особенности развития физической культуры той народности, которая населяет конкретный регион. Учебный материал для данной темы 

рекомендуется местными органами образования и разрабатывается учителями физической культуры. 

      Завершается программа изложением Требований к уровню подготовки выпускников основной школы по физической культуре. Эти 

требования соотносятся с Требованиями Государственного стандарта и задаются преимущественно по четырем базовым основаниям: 

«знать/понимать», «уметь», «демонстрировать» и «использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной 

жизни». В программе требования выполняют двойную функцию. С одной стороны, они являются критериями оценки успешности овладения 

учащимися программного содержания, а с другой — устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке 

должно быть освоено каждым выпускником, оканчивающим основную школу. 

      В программе требования не дифференцируются по годам обучения, а даются в интегральном (едином) выражении. Использование такого 

подхода в программе является оправданным, поскольку позволяет учителям физической культуры на протяжении всего периода обучения в 

основной школе осуществлять объективную оценку успеваемости учащихся с учетом индивидуальных возрастных особенностей их развития. 

Исходя из программных требований и ориентируясь на индивидуальные возможности и особенности полового развития каждого ученика, 

учитель вправе самостоятельно разрабатывать индивидуальные возрастные шкалы требований (контрольные задания) и в соответствии с ними 

оценивать успеваемость учащихся по каждому году обучения. Главное, чтобы к концу обучения в основной школе каждый учащийся смог 

выполнить программные требования к уровню подготовки выпускников основной школы по физической культуре. 

      В конце программ дается Приложение, которое включает в себя описание физических упражнений общей и специальной физической 

подготовки. Эти упражнения соответствуют трем темам раздела «Физическое совершенствование» и ориентированы на укрепление здоровья 

учащихся, развитие их физических качеств и специальных физических способностей, определяемых избранным видом спорта. Такая 



группировка учебного материала позволяет учителю самостоятельно отбирать доступные и наиболее эффективные упражнения для каждой 

возрастной группы, разрабатывать на их основе оптимальные по функциональному воздействию комплексы и системы физических 

упражнений, строго не привязывая их к учебной тематике, и планировать требуемую динамику нагрузок в недельном и месячном цикле. Кроме 

этого, самостоятельный отбор учителем общеразвивающих физических упражнений позволяет учитывать возрастно-половые особенности 

учащихся, уровень их физической и двигательной подготовленности, степень освоения ими используемых упражнений. 

В соответствии с Концепцией структуры и содержания образования в области физической культуры предметом обучения в начальной школе 

является двигательная активность с общеразвивающей направленностью.  

В соответствии с социально - экономическими потребностями дальнейшего развития современного общества и исходя из сущности 

начального общего образования, целью физического воспитания в школе является  создание условий для овладения знаниями об основах 

физической культуры и здоровом образе жизни, для формирования жизненно важных двигательных умений и навыков.             

В основу рабочей программы положены   современные образовательные технологии: 

 Здоровьесберегающие технологии:  

1. Создать  такую рабочую  общеобразовательную программу, которая формирует и обеспечивает здоровье учащихся  
2. Создать условия для заинтересованного отношения учащихся к учебе  
3. Включать в процесс занятий элементы активного отдыха  
4. Обеспечивать необходимые гигиенические условия в учебных помещениях  

 

 Личностно – ориентированное и дифференцированное обучение – применение тестов и заданий с учетом уровня физической 

подготовленности и группы здоровья; 

 Информационно – коммуникационные технологии – показ презентаций для улучшения мотивации к занятиям физическими 

упражнениями и в приобретении знаний основ физической культуры. 

Для более качественного освоения предметного содержания предмета физическая культура образовательный процесс  подразделяются 

на три типа: с образовательно – познавательной, образовательно – предметной и образовательно – тренировочной направленностью: 

 образовательно – познавательной направленности знакомят с учебными знаниями, обучают навыкам и умениям по организации и 

проведению самостоятельных занятий, с использованием ранее изученного учебного материала; 

 образовательно – предметной направленности используются для формирования обучения практическому материалу разделов 

гимнастики, легкой атлетики, спортивных игр, лыжной подготовки; 

 образовательно – тренировочной направленности используются для преимущественного развития физических качеств и решение 

соответствующих задач на этих уроках, формируются представления о физической подготовке и физических качествах, обучают способам 

регулирования физической нагрузки, способам контроля ее влияния на развитие систем организма. 
 



Выпускник научится:  

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, 

характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, 

гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и 

профилактикой вредных привычек; 

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий 

физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных 

действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, определять их 

направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора 

обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных 

занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения 

уровня физических кондиций; 



 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей 

направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей 

собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их 

последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических 

качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их 

выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными 

стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его 

работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной 

и игровой деятельности; 



 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного 

олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, 

принесших славу российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, 

устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения 

самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля 

динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок 

и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного 

массажа; 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных 

отклонений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, 

прыжков и бега; 



 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне»; 

выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 
 

Программа имеет 3 содержательных раздела 

 

№ Название раздела Количество 

часов 

Практические работы 

1 Введение. Легкая атлетика  

 

(30) (2) 

2 Гимнастика с элементами акробатики  

 

(20) (2) 

3 Спортивные игры 

-футбол 

-баскетбол 

-волейбол 

 

(52) 

20 

16 

16 

(6) 

2 

2 

2 

 

 

 

 

 

 

 



Раздел №1.Легкая атлетика- 30 часа 

 Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 м). Гладкий равномерный бег на учебные дистанции 

(протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги». Прыжок в 

высоту с 7-9 шагов.  Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на дальность с разбега. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

№ Наименование темы Кол-

во 

часов 

Содержание 

материала 

Планируемые результаты 

Предметные метапредметные личностные 

1.1 

История лѐгкой атлетики 

Т.Б 

1 История 

развития легкой 

атлетики. 

Правила 

поведения на 

уроке 

 — находить ошибки при 

выполнении учебных 

заданий, отбирать способы 

их исправления 

активно включаться в 

общение и взаимодействие 

со сверстниками на 

принципах уважения и 

доброжелательности, 

взаимопомощи и 

сопереживания; 

 

1.2.  1 Кого считают 

«отцом 

географии» и 

почему? 

обучающийся научится: 

строить модель, с 

помощью которой 

возможно увидеть, как 

территория освещается 

Солнцем,  понять 

принцип действия 

солнечных часов 

обучающийся получит 

возможность научиться: 

использовать понятия  

«географический объект», 

«географические 

процессы и явления» для 

решения учебных задач 

по наблюдению и по-

строению моделей 

обучающийся научится: 

работать  индивидуально и 

в группе: находить общее 

решение на основе 

согласования позиций и 

учѐта интересов;  

формулировать, 

аргументировать и 

отстаивать своё мнение; 

обучающийся получит 

возможность научиться: 

создавать модели для 

решения учебных и 

познавательных задач 

организовывать  учебное 

сотрудничество и 

совместную деятельность с 

развитие 
коммуникативной 

компетентности в общении 

и  сотрудничестве со 

сверстниками и взрослыми 

при построении и 

демонстрации действия 

модели 



географических объектов учителем и сверстниками 

1.3. Наблюдение – метод 

географической науки 

 

п.2. (стр. 10-13), р.т. 

стр.5-6 

1 Как географы 

изучают 

объекты и 

процессы? 
Наблюдения — 

способ изучения 

географических 

объектов и 

процессов 

обучающийся научится: 

отбирать источники 

географической 

информации для 

определения высоты 

Солнца над горизонтом 

 

обучающийся научится: 

осознанно  использовать 
речевые средства в 

соответствии с задачей 

коммуникации для 

выражения своих чувств, 

мыслей и потребностей; 

составлять план своего 

наблюдения;  владение 

устной и письменной речью, 

монологической 

контекстной речью 

обучающийся получит 

возможность научиться: 

устанавливать причинно-

следственные связи, 

строить  логическое 

рассуждение 

организовывать  учебное 

сотрудничество и 

совместную деятельность с 

учителем и сверстниками 

развитие умения 

фиксировать проводимые  

наблюдения в письменном 

описании  результатов 

 развитие умения работать 

индивидуально и в группе. 

 


