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   Рабочая программа по физической культуре для 5-9 классов составлена на 

основе учебной программы «Комплексная программа физического 

воспитания учащихся 1 – 11 классов» авт. В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М.: 

Просвещение, 2013г.  

Учебники: 

Физическая культура. Учебник для общеобразовательных организаций для 5-

7 классов. Под редакцией М.Я.Виленского. Москва «Просвещение» 2015г. 

 Физическая культура. Учебник для общеобразовательных организаций для 

8-9 классов. Под редакцией В.И.Ляха. Москва «Просвещение» 2012г. 

Планируемые  результаты 

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; 

• усвоение гуманистических, демократических и традиционных 

ценностей многонационального российского общества; 

• воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

• формирование ответственного отношения к учебе; 

• формирование целостного мировоззрения; 

• формирование осознанного, уважительного и доброжелательного 

отношения к другому человеку; 

• готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать 

в нѐм взаимопонимания; 

• освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм в 

социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и 

социальные сообщества; 

• участие в школьном самоуправлении и общественной жизни; 



 

• развитие морального сознания и комперентности в решении моральных 

проблем на основе личностного выбора; 

• формирование коммуникативной компетентности в общении и 

сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими; 

• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; 

• осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие 

ценности семейной жизни, уважительное и заботливое  отношение к 

членам своей семьи; 

 

Метапредметные результаты: 

 умение самостоятельно определять цели своего обучения 

 умение самостоятельно планировать пути достижения целей 

 умение соотносить свои действия с планируемыми результатами 

осуществлять контроль своей деятельности 

 умение оцениватьправильность выполнения учебной задачи, 

собственные возможности ее решения 

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решенийи 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной 

деятельности 

 умение организовывать учебное сотрудничество и совместную 

деятельность с учителем и сверстниками 

 умение работать индивидуально и в группе 

 умение формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение 

 умение осознанно использоватьречевые средства в соответствии с 

задачей коммуникации 

 

 

 

 

Предметные результаты 



 

Выпускник научится: 

- рассматривать физическую культуру как явление культуры,выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основныенаправления и 

формы ее организации в современном обществе; 

- характеризовать содержательные основы здорового образажизни, 

раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничнымфизическим 

развитием и физической подготовленностью, формированиемкачеств 

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 

техникидвигательных действий и физических упражнений, развития 

физических 

качеств; 

- разрабатывать содержание самостоятельных занятий сфизическими 

упражнениями, определять их направленность иформулировать задачи, 

рационально планировать режим дня и учебнойнедели; 

- руководствоваться правилами профилактики травматизма иподготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды взависимости от 

времени года и погодных условий; 

- руководствоваться правилами оказания первой помощи притравмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическимиупражнениями; 

использовать занятия физической культурой, спортивныеигры и спортивные 

соревнования для организации индивидуальногоотдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровняфизических кондиций; 

- составлять комплексы физических упражненийоздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 

индивидуальную нагрузку с учетом функциональныхособенностей и 

возможностей собственного организма; 



 

- классифицировать физические упражнения по ихфункциональной 

направленности, планировать их последовательность идозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья иразвитию физических 

качеств; 

- самостоятельно проводить занятия по обучению двигательнымдействиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки исвоевременно 

устранять их; 

- тестировать показатели физического развития и основныхфизических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами,контролировать 

особенности их динамики в процессе самостоятельныхзанятий физической 

подготовкой; 

- выполнять комплексы упражнений по профилактикеутомления и 

перенапряжения организма, повышению егоработоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности; 

- выполнять общеразвивающие упражнения, 

целенаправленновоздействующие на развитие основных физических качеств 

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

- выполнять акробатические комбинации из числа хорошоосвоенных 

упражнений; 

- выполнять гимнастические комбинации на спортивныхснарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

- выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках(в длину и 

высоту); 

- выполнять передвижения на лыжах различными 

способами,демонстрировать технику последовательного чередования их в 

процессепрохождения тренировочных дистанций; 

- выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; - выполнять 

основные технические действия и приемы игры вфутбол, волейбол, 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 



 

- выполнять тестовые упражнения для оценки 

уровняиндивидуальногоразвития основных физических качеств. 

Выпускникполучитвозможностьнаучиться: 

- 

характеризоватьцельвозрожденияОлимпийскихигрирольПьерадеКубертенавс

тановлениисовременногоолимпийскогодвижения, 

объяснятьсмыслсимволикииритуаловОлимпийскихигр; 

- характеризоватьисторическиевехиразвития 

отечественногоспортивногодвижения, великихспортсменов, принесших 

славуроссийскомуспорту; 

- определятьпризнакиположительноговлияниязанятийфизической 

подготовкойнаукреплениездоровья, 

устанавливатьсвязьмеждуразвитиемфизическихкачествиосновныхсистеморга

низма; 

- вестидневникпофизкультурнойдеятельности, 

включатьвнегооформлениеплановпроведениясамостоятельныхзанятийсфизич

ескимиупражнениямиразнойфункциональнойнаправленности, 

данныеконтролядинамикииндивидуальногофизическогоразвитияифизическо

йподготовленности; 

- 

проводитьзанятияфизическойкультуройсиспользованиемоздоровительнойход

ьбыибега, лыжныхпрогулокитуристическихпоходов, 

обеспечиватьихоздоровительнуюнаправленность; 



 

- 

проводитьвосстановительныемероприятиясиспользованиембанныхпроцедури

сеансовоздоровительногомассажа; 

- 

выполнятькомплексыупражненийлечебнойфизическойкультурысучетомимею

щихсяиндивидуальныхотклоненийвпоказателяхздоровья;преодолеватьестест

венныеиискусственныепрепятствия с 

помощьразнообразныхспособовлазания, прыжковибега; 

- осуществлятьсудействопоодномуизосваиваемыхвидовспорта; 

- выполнятьтестовыенормативыпофизическойподготовке. 

Содержание программы 

Физическая культура как область знаний 

1. История и современное развитие физической культуры. 

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр 

иолимпийского движения. Олимпийское движение в России. Современные 

Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристических походов. 

Требованиятехники безопасности и бережного отношения к природе. 

2. Современное представление о физической культуре (основные 

понятия). 

Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь 

сукреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация 

ипланирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техника движений и ее основные показатели. Спорт и 

спортивнаяподготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный 

комплекс «Готов к 

труду и обороне». 



 

3. Физическая культура человека. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки ителосложения. 

Контроль и наблюдение за состоянием здоровья,физическим развитием и 

физической подготовленностью. Требования безопасности и первая 

помощь при травмах во время занятий физическойкультурой и спортом. 

 

1. Организация и проведение самостоятельных занятий физической 

культурой 

Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест 

занятий,инвентаря и одежды, планирование занятий с разной 

функциональной 

направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных 

комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, 

физкультпауз,коррекции осанки и телосложения. Составление планов 

исамостоятельное проведение занятий спортивной 

подготовкой,прикладной физической подготовкой с учетом 

индивидуальных показанийздоровья и физического развития. Организация 

досуга средствамифизической культуры. 

2. Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка 

техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения 

технических ошибок. Измерение резервов организма (с 

помощьюпростейших функциональных проб). 

 

Физическое совершенствование. 

1. Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятийфизической 

культурой. Комплексы упражнений современныхоздоровительных систем 

физического воспитания, ориентированных наповышение 

функциональных возможностей организма, развитие основныхфизических 



 

качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физическойкультуры 

(при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральнойнервной 

системы, дыхания и кровообращения, при близорукости). 

 

 

 2. Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды иприемы. 

Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастическиеупражнения и 

комбинации на спортивных снарядах (опорные прыжки,упражнения на 

гимнастическом бревне (девочки), упражнения наперекладине (мальчики), 

упражнения и комбинации на гимнастическихбрусьях, упражнения на 

параллельных брусьях (мальчики), упражнения наразновысоких брусьях 

(девочки). Ритмическая гимнастика с элементамихореографии (девочки). 

Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковыеупражнения. 

Упражнения в метании малого мяча. Лыжные гонки:передвижение на 

лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты,торможения. 

Спортивные игры: технико-тактические действия и приемыигры в футбол, 

волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры поправилам. 

Плавание. Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна.Подводящие 

упражнения в лежании на воде, всплывании и скольжении.Плавание на 

груди и спине свободным стилем. 

3. Прикладно-ориентированная физкультурная 

деятельность.Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, 

выполняемые 

разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; 

метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий 

разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, 

включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая 

подготовка. Упражнения ориентированные на развитие 

основныхфизических качеств (силы, быстроты, выносливости, 



 

координации,гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. 

Упражнения,ориентированные на развитие специальных физических 

качеств,определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами 

акробатики, 

легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры). 

 

 

Учебно-тематический план5 класс 

п/№ Вид программного 

материала 

Кол-во 

часов 

1 

четверть 

2 

четверть 

3 

четверть 

4 

четверть 

1 Основы знаний  В процессе урока 

2 Легкая атлетика 

 
29 18     11 

3 Спортивные игры 

 
32  9   13 10  

4 Гимнастика с элементами 

акробатики 
24  24   

5 Лыжная подготовка 
16   16  

 

 

6 Резервное время 1      

 Всего часов: 

102 27 24 29 

 

21 

 

 

Учебно-тематический план 6 класс 

 

п/№ Вид программного 

материала 

Кол-во 

часов 

1 

четверть 

2 

четверть 

3 

четверть 

4 

четверть 

1 Основы знаний  В процессе урока 

2 Легкая атлетика 

 
29 18     11 

3 Спортивные игры 

 
32  9   13 10  

4 Гимнастика с элементами 

акробатики 
24  24   

5 Лыжная подготовка 
16   16  

 

 



 

6 Резервное время 1      

 Всего часов: 

102 27 24 29 

 

21 

 

 

 

 

 

 

Учебно-тематический план 7 класс 

 

п/№ Вид программного 

материала 

Кол-во 

часов 

1 

четверть 

2 

четверть 

3 

четверть 

4 

четверть 

1 Основы знаний  В процессе урока 

2 Легкая атлетика 

 
29 18     11 

3 Спортивные игры 

 
32  9   13 10  

4 Гимнастика с элементами 

акробатики 
24  24   

5 Лыжная подготовка 
16   16  

 

 

6 Резервное время 1      

 Всего часов: 

102 27 24 29 

 

21 

 

 

 

 

 

Учебно-тематический план 8 класс 

 

п/№ Вид программного 

материала 

Кол-во 

часов 

1 

четверть 

2 

четверть 

3 

четверть 

4 

четверть 

1 Основы знаний  В процессе урока 

2 Легкая атлетика 

 
29 18     11 

3 Спортивные игры 

 
32  9   13 10  

4 Гимнастика с элементами 

акробатики 
24  24   



 

5 Лыжная подготовка 
16   16  

 

 

6 Резервное время 1      

 Всего часов: 

102 27 24 29 

 

21 

 

 

 

 

Учебно-тематический план 9 класс 

 

п/№ Вид программного 

материала 

Кол-во 

часов 

1 

четверть 

2 

четверть 

3 

четверть 

4 

четверть 

1 Основы знаний  В процессе урока 

2 Легкая атлетика 

 
29 18     11 

3 Спортивные игры 

 
32  9   13 10  

4 Гимнастика с элементами 

акробатики 
24  24   

5 Лыжная подготовка 
16   16  

 

 

6 Резервное время 1      

 Всего часов: 

102 27 24 29 

 

21 

 

 

Программа рассмотрена  

 на заседании МО 

 учителей физической культуры  

Протокол № 4 от 06.04.2016 г. 

 


