
1.Пояснительная записка 

 
Рабочая программа учебного предмета « Физическая культура  »  5-9 классы 

составлена на основе: 

     -Федерального Закона «Об образовании в Российской Федерации от 29.12.2012г. №273 

ФЗ; 

     -Федерального государственного образовательного стандарта общего образования 

(приказ МОиН РФ от 17.12.2010, №1897); 

     - Примерной программы основного общего образования по физической культуре 

(базовый уровень);  
-Приказа Министерства образования РФ «Об утверждении федерального перечня  

учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном 

процессе в образовательных учреждениях, реализующих образовательные программы 

общего образования и имеющих государственную аккредитацию»; (приказ Министерства 

образования № 253 от 31.03.2014 г" (с изменениями на 28.12.18); 

      - «Комплексной программы по физическому воспитанию учащихся 1-11 классов», В.И. 

Лях, «Просвещение»,2014; 

-Письма Министерства образования и науки Российской Федерации от 12 мая 2011 г. № 

03-296 «Об организации внеурочной деятельности при введении Федерального 

государственного образовательного стандарта общего образования»; 

-Санитарно-эпидемиологических правил и нормативов САНП и Н 2.4.2.2821-10 

"Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных учреждениях", утверждѐнные постановлением главного 

государственного санитарного врача Российской Федерации от 29 декабря 2010 г. № 189, 

зарегистрированные в Минюсте России 3 марта 2011 г. N 19993;  
- Положения о разработке и утверждении рабочих программ учебных предметов, курсов, 

дисциплин (модулей) (приказ № 22 от 05.09..20г.) 

-ООП ООО МБОУ «СОШ №33» г.о. Нальчик 

Место предмета «Физическая культура» в учебном плане  определяется на основе: 

 Федерального базисного учебного плана для образовательных учреждений Российской 

Федерации, предусматривающего обязательное изучение  в 5-9 классах – 3    часа  в 

неделю. 

 

Учебно – методическая литература: 

- «Комплексная программа по физическому воспитанию учащихся 1-11 класса» В.И. Лях,  

«Просвещение «, 2014. 

-«Физическая культура 5-9», Лях В.И. Изд. «Просвещение», 2014г. 

-«Физическая культура. 5-7 классы». Виленский М.Я., Туревский И.М. 

 

Цели и задачи изучения физической культуры в основной школе: 

       Целью рабочей программы по физической культуры является формирование 

разносторонние физическое развитие личности, способной активно использовать 

ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного 

здоровья, оптимизация трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач:  

 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) и 

кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и 

гибкости) способностей;   

 формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий 

физическими упражнениями на основные системы организма, развитие 

волевых и нравственных качеств;   

 выработка 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; 

 выработка организаторских навыков проведения занятий в качестве 

командира отделения, капитана команды, судьи. 

 

Общая характеристика учебного предмета «Физическая культура» 

       Физическая культура – обязательный учебный предмет, который изучают в 

общеобразовательных учреждениях. Уроки по физической культуре являются основной 

формой физического воспитания, на которых приобретаются соответствующие возрасту и 

полу теоретические и практические и практические знания, овладевают жизненно 

важными двигательными умениями и навыками, улучшается физическое развитие и 

физические способности. В процессе  организованных (уроки, тренировки) и 

самостоятельных занятий уч-ся стремятся к формированию личной физической культуры, 

под которой понимаются выработанные мотивы и потребности в регулярных занятиях 

физическими упражнениями, соблюдение норм личной и общественной гигиены, ведение 

здорового образа жизни, умение осуществлять различные виды физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности.  В процессе овладения этой деятельностью у 

школьников не только совершенствуются физические качества, но и активно развиваются 

сознание и мышление, творческие способности и самостоятельность. Содержание 

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

Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для 

каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в 

человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо 

от того, чем бы хотел молодой человек заниматься в будущем. 

 Согласно Концепции развития содержания образования в области физической 

культуры основой образования по физической культуре является двигательная 

(физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием 

физической природы человека. В рамках школьного образования активное освоение 

данной деятельности позволяет школьникам не только совершенствовать физические 

качества и укреплять здоровье, осваивать физические упражнения и двигательные 

действия, но и успешно развивать психические процессы и нравственные качества, 

формировать сознание и мышление, творческий подход и самостоятельность. 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета 

«Физическая культура»  

 

 

 

 



2.Планируемые результаты изучения учебного предмета 

 
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы основного общего образования ФГОС данная рабочая программа для 5-9 

классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и 

предметных результатов по физической культуре.  

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

обучающихся:  

В области познавательной культуры: владение знаниями об индивидуальных 

особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их 

возрастным и половым нормативам; владение знаниями об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма.  

В области нравственной культуры: способность управлять своими эмоциями, 

владеть культурой общения и взаимодействия в процессе занятий физическими 

упражнениями, игровой и соревновательной деятельности; способность активно 

включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, 

принимать участие в их организации и проведении.  

В области трудовой культуры: умение планировать режим дня, обеспечивать 

оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; умение проводить туристические пешие 

походы, соблюдать правила безопасности; умение содержать в порядке спортивный 

инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и 

спортивным соревнованиям.  

В области эстетической культуры: красивая (правильная) осанка, формирование 

потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и 

представлениями; культура движения, умение передвигаться красиво, легко и 

непринужденно.  

В области коммуникативной культуры: анализировать и творчески применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия с партнѐрами во время учебной и 

игровой деятельности.  

В области физической культуры: владение навыками выполнения жизненно важных 

двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в 

различных изменяющихся внешних условиях; владение навыками выполнения 

разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности; 

умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении 

тестовых упражнений по физической культуре.  

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей, проявляющихся в активном применении 

знаний, умений обучающихся в познавательной и предметно-практической деятельности. 

Метапредметные результаты проявляются в следующих областях культуры.  

В области познавательной культуры: понимание физической культуры как явления 

культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и 

мышления, физических, психических и нравственных качеств; понимание здоровья как 

важнейшего условия саморазвития и самореализации человека; понимание физической 

культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных 

привычек.  

В области нравственной культуры: бережное отношение к собственному здоровью 

и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости; уважительное 

отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и 

толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; ответственное 

отношение к порученному делу, проявление осознанной 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; умение организовывать места 

занятий и обеспечивать их безопасность; активное использование занятий физической 

культурой для профилактики психического и физического утомления.  

В области эстетической культуры: понимание культуры движений человека, 

постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их 

целесообразностью и эстетической привлекательностью; восприятие спортивного 

соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных 

норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия.  

В области коммуникативной культуры: владение культурой речи, ведение диалога в 

доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и 

уважения; владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений.  

В области физической культуры: владение способами организации и проведения 

разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного 

наполнения; владение широким арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное 

их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; владение способами наблюдения за 

показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической 

подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий физической культурой.  

Предметные результаты Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах 

двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических 

задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической 

культурой. Предметные результаты проявляются в разных областях культуры.  

В области познавательной культуры: знания по истории и развитию спорта и 

олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы 

между народами; знание 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 творчество 

при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и 

уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, 

физической и технической подготовленности; умение оказывать помощь занимающимся, 

при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно 

оценивать технику их выполнения; способность проявлять дисциплинированность и 

уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной 

деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.  

В области трудовой культуры: способность преодолевать трудности, выполнять 

учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме; способность 

организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, 

обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, 

спортивной одежды.  

В области эстетической культуры: способность организовывать самостоятельные 

занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, 

подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в 

зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; способность вести 



наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно 

оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.  

В области коммуникативной культуры: способность интересно и доступно излагать 

знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения.  

В области физической культуры: способность отбирать физические упражнения по 

их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки; способность проводить 

самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию 

основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих 

занятий.  

                        

    3.Содержание учебного предмета «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. 

Физическая культура (основные понятия).  
Физическое развитие человека.   

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических 

качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических 

качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

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. 

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, физкульт-пауз (подвижных перемен).  

Оценка эффективности занятий  

Физическое совершенствование физической культурой.   

Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.  

Физкультурно-оздоровительная деятельность.   

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

 

Раздел 1. Легкая атлетика. 

Раздел 2.  Кроссовая подготовка. 
           Беговые и прыжковые упражнения : 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». 

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—12 м. 

Раздел 3. Гимнастика. 

Гимнастические и акробатические упражнения:  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). 

Раздел 4. Спортивные игры. 

   Волейбол -15часов. правила игры, перемещения игроков, передачи, подачи мяча, 

нападающий удар, техника игры в защите и нападении.  

  Баскетбол -15 часов. Правила игры, перемещение игроков, ведение, броски,  

передачи мяча, игра в защите и нападении.  
 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. 

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. 

 

 

4.ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 

№ Вид программного материала 
5-9 класс 

1 Базовая часть 63 

1.1 Основы знаний о физической культуре В течении урока 

1.2 Гимнастика с элементами акробатики 12 

1.3 Легкоатлетические упражнения и кроссовая подготовка 51 

2 Вариативная часть 39 

2.1 Баскетбол.  21 

2.2 Волейбол.  18 

 ИТОГО: 102 

 

 


