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Пояснительная записка 

Данная программа  предназначена для учащихся 5 - 9 классов. 

   Рабочая программа разработана на основе авторской программы для 5 – 9 

класса. В.И. Лях Физическая культура. 

Рабочая программа составлена с учётом следующих документов: 

- Закон Российской Федерации «Об образовании» от 29.12.1992 года № 3266-1 (в 

ред. от 2.02.2012 года №273-фз) 

- Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего 

образования, утвержденный приказом Минобрнауки России от 17.12.2010 года 

№ 1897, 

- Федеральные требования к образовательным учреждениям в части минимальной 

оснащенности учебного процесса и оборудования учебных помещений, 

утвержденные приказом Минобрнауки России от 04.10.2010 года № 986. 

- Авторской программы для 5 – 9 класса. В.И. Лях. Физическая культура. — 3-е 

изд.,– М. : Просвещение, 2013.– 104 с. 

- Примерные программы по учебным предметам, соответствующие требованиям 

федерального государственного образовательного стандарта 

(ФГОС) http://standart.edu.ru/catalog.aspx?CatalogId=224. 

Общая характеристика учебного предмета, курса 

Предмет «Физическая культура» представляет собой одну из немногих 

дисциплин учебного плана общеобразовательной школы, которые направлены не 

на изучение окружающего мира, а на познание собственной человеческой природы. 

  

           Предлагаемая программа построена на основе  рабочей авторской 

программы В.И. Лях «Физическая культура 5-9 класс», в соответствии с 

требованиями ФГОС. 

            Нами переработаны авторские материалы: пособия для учителей (для 

5-7, 8-9 классов) и авторская программа, которые являются основанием для 

составления данной учебной программы. 

Курс предусматривает изучение следующих разделов: 

1.. Знания о физической культуре 

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

3.Физическое совершенствование 

Данная программа имеет цель: формирование разносторонне физически 

развитой личности, способной активно использовать ценности физической 

культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовой деятельности и организация активного отдыха. 

 В ходе ее достижения решаются задачи: 

- формировать адекватную оценку собственных физических возможностей; 

- углубить изучение основ базовых видов двигательных действий; 

- развивать творческий подход к дальнейшему развитие координационных и 

кондиционных способностей; 

- создать основу  знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных 

качеств; 

- формирование  понимание  представлений  о физической культуре личности и 

приемах самоконтроля; углубление представлений об основных видах спорта 

соревнований, оказания первой помощи при травмах; 

https://www.google.com/url?q=http://standart.edu.ru/catalog.aspx?CatalogId%3D224&sa=D&ust=1522343965687000


- формировать привычку к самостоятельным занятиям физическими упражнениями 

и избранными видами спорта в свободное время; 

- совершенствовать коммуникативные умения: воспитание взаимопомощи, 

дисциплинированности чувства ответственности. 

- формировать  устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней 

среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни. 

Основные задачи программы заключаются в следующем: 

- продолжить знакомство со знаниями о физкультурной деятельности, отражающей 

её культурно-исторические, психолого-педагогические и медико-биологические 

основы; 

- обобщить знания о терминологии, средствах и методах физической культуры; 

- формировать жизненно важные двигательные навыки и умения, их вариативное 

использование в учебной деятельности и в процессе самостоятельных занятий; 

- расширить двигательный опыт посредством усложнения ранее освоенных 

двигательных действий и овладения новыми двигательными действиями с 

повышенной координационной сложностью; 

- формировать навыки и умения, необходимые для выполнения физических 

упражнений, связанных с укреплением здоровья, коррекцией телосложения, 

правильной осанкой и культурой движения; 

- формировать умения выбирать средства физической культуры в соответствии с 

различными целями, задачами и условиями, пользоваться этими умениями и 

навыками для составления комплексов физических упражнений, для организации и 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями в 

оздоровительных целях, при планировании и контроле физических нагрузок, для 

профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи; 

- отрабатывать проектные умения обучающихся  средствами физической культуры. 

- формировать позитивное отношение к занятиям физической культурой и спортом, 

достижение осознания красоты и эстетической ценности физической культуры 

обучающихся. 

Ведущей идеей курса является формирование устойчивых интересов и 

положительного эмоционально-ценностного отношения к физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности личности через 

развитие основных физических качеств и способностей. 

Содержание учебного предмета, курса 

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. 

 Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

 Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к 

технике безопасности и     бережному отношению к природе (экологические 

требования). 

Физическая культура (основные понятия). 



 Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием 

физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию 

физических качеств. 

 Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели. 

 Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

 Спортивная подготовка. 

 Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. 

 Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека.  

 Режим дня и его основное содержание. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных 

качеств личности. 

 Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и 

телосложения. 

 Восстановительный массаж. 

 Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

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 и физкультпауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической подготовкой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

     -Оценка эффективности занятий физической культурой.  

Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной 

деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в 

технике выполнения упражнений (технических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью 

функциональных проб. 

Физическое совершенствование 

   -Физкультурно-оздоровительная деятельность.  

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей 

физической культуры. 

              -Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью. 

       Гимнастика с основами акробатики.  

Организующие команды и приемы. 



Акробатические упражнения и комбинации. 

Опорные прыжки. 

      Легкая атлетика.  

Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Метание набивного мяча. 

Лыжные гонки.  

Передвижения на лыжах. 

Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

Спортивные игры. 

Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка.  

Прикладно-ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности.  

Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики.  

Развитие гибкости, координация движений, силы, выносливости. 

Легкая атлетика.  

Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Баскетбол. 

Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)»; 

 

 

 

 

 

Таблица тематического распределения часов 

 

Тема 

Количество часов 

Классы 

5 
класс 

6 
класс 

7 
класс 

8 
класс 

9 
класс 

Знания о физической культуре В процессе уроков 

Гимнастика с элементами 

акробатики 
10 10 10 10 10 

Легкая атлетика 31 31 31 31 31 

Спортивные игры (волейбол) 13 13 13 13 13 

Спортивные игры (баскетбол) 14 14 14 14 14 

Общее количество часов 68 68 68 68 68 

ИТОГО 340 часов 

 



Примечание: В связи с тем, что школа не располагает материальной базой по 

разделу лыжная подготовка, 12 часов были распределены на другие разделы. А 

именно на раздел легкая атлетика. 

 

 

 

 

 
 


