
 

 

                                              Пояснительная записка. 
 

Программа по физической культуре для 5 классов разработана в соответствии: 

- с требованиями федерального государственного образовательного стандарта основного 

общего образования  ; 

- с рекомендациями Примернойпрограммы по физической культуре (Примерная программа по 

физической культуре. 5-9классы. - М.: Просвещение, 2011 год ); 

-  учебной программы  «Комплексная программа физического воспитания учащихся 5 классов»   (В. 

И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2010 ); 

- с авторской программой  « Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 

классов » (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2010 ): 

Рабочий план составлен с учетом следующих нормативных документов: 

 -Федеральный закон «О физической культуре и спорте в РФ» от 04.12.2007г. №329-ФЗ (ред. От 21.04 

2011г.). 

- Национальная доктрина образования в РФ. Постановление Правительства РФ от 04.10.2000г. № 751. 

- Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020г.  

- Распоряжение правительства РФ от. 07.08.2009г. № 1101-р. О продукции мониторинга физического 

развития обучающихся. 

- Письмо Минобрнауки РФ от 29.03.2010г. № 06-499.О Концепции Федеральной целевой программы 

развития образования на 2011-2015гг.  

- Распоряжение правительства РФ от 07.02.2011г. №163-р 

- Закон Российской Федерации «Об образовании», ст. 32 «Компетенция и ответственность 

образовательного учреждения» (п.67); 

- Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов (авторы В.И. Лях, А.А. 

Зданевич, М.: Просвещение, 2010); 

- Указ Президента Российской Федерации от 24 марта 2014 года № 172 «О Всероссийском 

физкультурно- спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)» 

- Распоряжение Правительства Российской Федерации от 30 июня 2014 года № 1165-р об 

утверждении плана мероприятий по внедрению Всероссийского физкультурно- спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

- Приложение к письму министерства образования и науки Красноярского края от 21.01.2014 №506. 

      

             Место предмета в учебном плане 
На изучение физической культуры отводится 102 часа в год при 3 разовых занятиях в неделю. Курс 

включает общеразвивающую и общеукрепляющую физическую подготовку. Занятия имеют активно-

деятельный характер с учетом особенностей здоровья учащихся. Для учащихся СМГ отдельные 

занятия не проводятся: их обучение происходит на уроках физической культуры через особую 

организацию учебного процесса, предусмотренную в рабочей программе.  

 
Ценностные ориентиры содержания на ступени основного общего образования, на 

которые ориентирует Гимназия №4, в том числе и на уроках физической культуры 

 

Ценностные ориентиры основного общего образования конкретизируют личностный, 

социальный и государственный заказ системе образования, выраженный в Требованиях к 

результатам освоения основной образовательной программы, и отражают следующие целевые 

установки системы начального общего образования: 

формирование основ гражданской идентичности личности на основе: 

-  формирования чувства сопричастности и гордости за свою Родину, народ и историю, 

осознание ответственности человека за благосостояние общества; 

-  восприятия мира как единого и целостного при разнообразии культур, национальностей, 

религий, отказ от деления на «своих» и «чужих», уважение истории и культуры каждого народа;  



формирование психологических условий развития общения, кооперации сотрудничества на 

основе: 

- доброжелательности, доверия и внимательности к людям, готовности к сотрудничеству и 

дружбе, оказанию помощи тем, кто в ней нуждается; 

- формирования уважения к окружающим – умение слушать и слышать партнера, признавать 

право каждого на собственное мнение и принимать решения с учетом позиций всех участников;   

Развитие ценностно-смысловой сферы личности на основе общечеловеческой 

нравственности и гуманизма: 

- принятия и уважения ценностей семьи и общества, школы и коллектива и стремления 

следовать им; 

- ориентации в нравственном содержании и смысле поступков, как собственных, так и 

окружающих людей, развитие этических чувств - стыда, вины, совести - как регуляторов морального 

поведения; 

-  формирования чувства прекрасного и эстетических чувств на основе знакомства с мировой и 

отечественной художественной культурой; 

развитие умения учиться как первого шага к самообразованию и самовоспитанию: 

- развитие широких познавательных интересов, инициативы и любознательности, мотивов 

познания и творчества; 

- формирование умения учиться и способности к организации своей деятельности 

(планированию, контролю, оценке); 

развитие самостоятельности, инициативы и ответственности личности как условия ее 

самоактуализации: 

-  формирование самоуважения и эмоционально-положительного отношения к себе, готовности 

открыто выражать и отстаивать свою позицию, критичности к своим поступкам и умения адекватно 

их оценивать; 

- развитие готовности к самостоятельным поступкам и действиям, принятию ответственности за 

их результаты; 

- формирование целеустремленности и настойчивости в достижении целей, готовности к 

преодолению трудностей и жизненного оптимизма; 

- формирование нетерпимости и умения противодействовать действиям и влияниям, 

представляющим угрозу жизни, здоровью и безопасности личности и общества в пределах своих 

возможностей.          

 

                                    Цели и задачи реализации программы. 
Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве 

общечеловеческой культуры, — главная цель развития отечественной системы школьного 

образования. Как следствие, каждая образовательная область Базисного учебного плана 

ориентируется на достижение этой главной цели. 

  Цель школьного образования по физической культуре —  формирование разносторонне физически 

развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления 

и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и 

организации активного отдыха. В основной школе данная цель конкретизируется: учебный процесс 

направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном 

отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом 

использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

 Образовательный процесс по физической культуре в основной школе строится так, чтобы были 

решены следующие  

задачи: 

 укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных 

возможностей организма; 

 

 

 

 

 



практические действия в соответствии с поставленной задачей и условиями еѐ реализации; 

- самостоятельно оценивать уровень сложности заданий (упражнений) в соответствии с 

возможностями своего организма;  

- умение работать в команде: находить компромисы и общие решения, разрешать конфликты 

на основе согласования различных позиций; 

- формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение, умение вести дискуссию, 

обсуждать содержание и результаты совместной деятельности. 

Предметные результаты – характеризуют умение и опыт обучающихся, которые 

приобретаются и закрепляются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая 

культура» обучающиеся основной школы должны достигнуть следующего уровня развития 

физической культуры и знать: 

• физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и 

воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий 

физическими упражнениями с разной функциональной направленностью; 

• физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования 

средствами физической культуры в разные возрастные периоды; 

• возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, 

возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных 

занятий физической культурой; 

• индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления 

здоровья и повышения физической подготовленности; 

• способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, 

принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок; 

• правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при 

занятиях физическими упражнениями. 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть 

информационными жестами судьи. 

 В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, 

составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической 

подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической 

направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия 

и индивидуальных особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и 

развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих 

занятий 

 

           Годовой план-график прохождения программного материала  

                             при трѐхразовых занятиях в неделю в  5  классах 

  Кол-во в 

год 

1 

четверть 

2 

четверть 

3 

четверть 

4 

четверть 

  недель Количество недель в четверть 

  34 9 7 10 8 

  Часов 

(уроков) 

Количество часов(уроков) в четверть 



  102 27 час. 21час. 30час. 24 час. 

1 Базовая часть 75 20 21        18 16 

 Основы знаний 

о физической 

культуре  

В процессе урока 

 Спортивные 

игры  

18 8 3  7 

 Гимнастика с 

элементами 

акробатики  

18 - 18 - - 

 Легкая 

атлетика  

21 12 - - 9 

 Лыжная 

подготовка  

18 - - 18 - 

 Вариативная 

часть  

Кроссовая 

подготовка 

27 

 

 

15 

7 

 

 

7 

- 12 8 

 

 

8 

 Волейбол 12 - - 12  

 Всего часов 102 27 21 30 24 

       

 

                                                         Учебно-тематическое планирование  

 

№ Раздел программы Всего 

часов 

Основные виды учебной деятельности 

1 Гимнастика с основами  

акробатики 

18 Уметь выполнять акробатические упражнения 

(кувырок вперед и назад,  мост, стойка на 

лопатках и на голове) 

Овладеть техникой выполнения упражнений 

на перекладине, на бревне, на параллельных 

брусьях и брусьях разной высоты  

Знать правила безопасности выполнения 

акробатических упражнений, правила   

страховки и помощи 

2 Лѐгкая атлетика 21 Уметь технически выполнять команды: «На 

старт!», «Внимание!», «Марш!» 

Представлять технику: метания мяча, прыжка 

в высоту способом «перешагивание» 

Овладеть техникой и тактикой  бега на 

различные дистанции 



Готовность к сдаче контрольных нормативов 

Соблюдать правила безопасности 

3 Лыжная подготовка 18 Знать виды лыжного спорта 

Уметь выполнять попеременный и 

одновременный двушажный ход, подъем в 

гору, торможение 

Демонстрировать прохождение дистанции  

(в 5 классе – до 3 км, 6 – до 3,5 км, 7 – до 4 км,  

8- до 4,5 км, 

9 –до 5 км) 

Соблюдать технику безопасности, уметь 

оказывать первую помощь пострадавшему 

4 Спортивные игры   30 Знать историю возрождения Олимпийских 

игр, историю развития игры 

Излагать общие правила игры 

Выполнять подводящие упражнения 

Демонстрировать  технику выполнения 

Соблюдать правила безопасности 

 

5  Кроссовая подготовка 15 Овладеть техникой и тактикой бега на 

различные дистанции 

Готовность к сдаче контрольных нормативов 

Соблюдать правила безопасности 

 Всего  102  

 

Формы организации 

 

Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической культуры 

подразделять на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и 

образовательно-тренировочной направленностью. 

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят со 

способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по 

организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее изученного материала. 

При освоении знаний и способов деятельности целесообразно использовать учебники по физической 

культуре, особенно те их разделы, которые касаются особенностей выполнения самостоятельных 

заданий или самостоятельного закрепления разучиваемых физических упражнений. 

Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для 

обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, лыжных 

гонок и плавания. На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но только те, которые 

касаются предмета обучения (например, название упражнений или описание техники их выполнения 

и т. п.). 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно используются 

для развития физических качеств и решения соответствующих задач в рамках относительно жесткой 

регламентации динамики физической нагрузки от начала урока до окончания его основной части. 

Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках с образовательно-

тренировочной направленностью необходимо формировать у школьников представления о 

физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие 

систем организма. Также на этих уроках обучают способам регулирования физической нагрузки и 

способам контроля над ее величиной (в начальной школе по показателям частоты сердечных 

сокращений). 

В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит образовательную 



направленность и по возможности включает школьников в выполнение самостоятельных заданий.  

Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются в системе 

самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней зарядке и гигиенической 

гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на переменах и во время прогулок, 

дополнительных занятиях. При этом, развивая самостоятельность, необходимо ориентировать 

учащихся на использование учебного материала, не только освоенного ими на уроках физической 

культуры или на уроках по другим учебным предметам, но и изложенного в учебниках по 

физической культуре. Путем повышения самостоятельности и познавательной активности учащихся 

достигается усиление направленности педагогического процесса на формирование интереса к 

регулярным занятиям физическими упражнениями, приучение к систематической заботе о своем 

теле и здоровье. 

Развитию самостоятельности в младшем школьном возрасте хорошо содействует организация 

спортивных соревнований и спортивных праздников. Они особенно эффективны, если в основе их 

содержания используются упражнения, подвижные игры, способы деятельности и знания, освоенные 

школьниками на уроках физической культуры. 

Для полной реализации программы необходимо постоянно укреплять материально-

техническую и учебно-спортивную базу, регулярно проводить спортивные соревнования и 

показательные выступления для каждой возрастной группы учащихся. 

По окончании курса «Физическая культура» проводится аттестация учащихся, содержание 

которой включает в себя учебные задания, разрабатываемые в соответствии с требованиями 

федерального государственного образовательного стандарта общего образования и настоящей 

примерной программой. 

 

Уровень развития физической культуры учащихся, оканчивающих основную 

школу. 
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая 

культура» учащиеся по окончании основной школы должны достигнуть следующего уровня 

развития физической культуры. 

 

Уровень физической подготовленности учащихся 11 – 15 лет 

 

№ 

п/

п 

Физически

е 

способно

сти 

Контрольное 

упражнение 

(теcт) 

В
о
зр

ас
т 

л
ет

 

Уровень 

Мальчики девочки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 Скоростн

ые 

Бег 30 м, c 11 

12 

13 

14 

15 

6,3 и выше 

6,0 

5,9 

5,8 

5,5 

6,1—5,5 

5,8—5,4 

5,6—5,2 

5,5—5,1 

5,3—4,9 

5,0 и ниже 

4,9 

4,8 

4,7 

4,5 

6,4 и выше 

6,3 

6,2 

6,1 

6,0 

6,3—5,7 

6,2—5,5 

6,0—5,4 

5,9—5,4 

5,8—5,3 

5,1 и ниже 

5,0 

5,0 

4,9 

4,9 

2 Координа

ционные 

Челночный 

бег 

3x10 м, с 

11 

12 

13 

14 

15 

9,7 и выше 

9,3 

9,3 

9,0 

8,6 

9,3—8,8 

9,0—8,6 

9,0—8,6 

8,7—8,3 

8,4—8,0 

8,5 и ниже 

8,3 

8,3 

8,0 

7,7 

10,1 и выше 

10,0 

10,0 

9,9 

9,7 

9,7—9,3 

9,6—9,1 

9,5—9,0 

9,4—9,0 

9,3—8,8 

8,9 и ниже 

8,8 

8,7 

8,6 

8,5 

 

3 Скоростн

о-силовые 

Прыжок в 

длину с 

места, см 

11 

12 

13 

14 

15 

140 и ниже 

145 

150 

160 

175 

160—180 

165—180 

170—190 

180—195 

190—205 

195 и выше 

200 

205 

210 

220 

130 и ниже 

135 

140 

145 

155 

150—175 

155—175 

160—180 

160—180 

165—185 

185 и выше 

190 

200 

200 

205 
 


