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                                                                       Пояснительная записка 

          Программа по  физической культуре  для обучающегося  5 класса разработана в 

соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного 

общего образования и Федеральной рабочей программой по физической культуре.  

 Федеральный закон «О физической культуре и спорте в РФ» от 04.12.2007г. №329-

ФЗ (ред. От 21.04 2011г.). 

 Федеральная образовательная программа основного общего образования (далее – 

ФОП ООО) разработана в соответствии с Порядком разработки и утверждения 

федеральных основных общеобразовательных программ, утвержденным приказом 

Министерства просвещения Российской Федерации от 30 сентября 2022 г. № 874 

(зарегистрирован Министерством юстиции Российской Федерации 2 ноября 2022 

г., регистрационный № 70809). 

 Базисный учебный план общеобразовательных учреждений РФ. 

 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. 

  (Федеральный государственный образовательный стандарт основного 

общего    образования. - М.: Просвещение, 2011); 

                       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. 

  Целью школьного образования по физической культуре является формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать 

физическую культуру для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В основной школе, 

начиная с 5-го класса, данная цель конкретизируется и определяет направленность 

образовательного процесса на формирование устойчивых мотивов и потребностей 

школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостное развитие физических, 

духовных и нравственных качеств, творческий подход в организации здорового образа 

жизни. В рамках реализации этой цели образовательный процесс по физической культуре 

в 6-х классах ориентируется на решение следующих задач: 

 укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 

 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 

техническими действиями и приѐмами базовых видов спорта; 

 формирование знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном 

развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

 обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими 

упражнениями; 

 воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности 

 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 

техническими действиями и приемами базовых видов спорта; 



 освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном 

развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

 Общая характеристика учебного предмета «Физическая культура» 

       Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная 

активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, 

осваиваются  определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, 

творчество и самостоятельность. 

      Важнейшим требованиям проведения современного урока по физической культуре 

является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с 

учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, 

особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

      Ориентируясь на решение задач образования шестиклассников по физической 

культуре, настоящая рабочая программа в своѐм предметном содержании направлена на: 

 реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного 

материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-

технической оснащѐнностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные 

пришкольные площадки, стадион, бассейн); 

 реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение 

учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной 

(физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и 

предметной активности учащихся; 

 соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к 

сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике 

поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в 

том числе и в самостоятельной деятельности; 

 расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного 

материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической 

культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых 

явлений и процессов; 

 усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-

оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями. 

Учебный  предмет «Физическая культура» в учебном плане 

         Курс "Физическая культура" изучается с 5 по 9 класс из расчета 0,25 часа в неделю, в 

год – 8,5 часов. 

Срок реализации программы – 1 год. 

Согласно Базисному учебному плану программа определяет инвариантную и вариативную 

части  учебного курса, конкретизирует содержание его предметных тем и дает примерное 

распределение учебных часов на их изучение из расчѐта 0,25 часа в неделю в 5 классе 

на 8,5 часов в год. 

  В программе В.И Ляха, А.А.Зданевича программный материал делится на две части 

– базовую и вариативную. Так как обучающийся находится на индивидуальном обучении, 

то изучаться будет только теоретический материал. 

 Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 

учебного предмета “Физическая культура» 

В этом разделе представлены результаты освоения программного материала по 

предмету «Физическая культура», которые должны демонстрировать школьники по 

завершении обучения в 5 классе. Требования к результатам изучения учебного предмета 

выполняют двоякую функцию. Они, с одной стороны, предназначены для оценки 

успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают 



минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке должно быть 

освоено каждым ребенком, оканчивающим основную школу. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном 

отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, 

накоплении знаний и формировании умений использовать ценности физической культуры 

для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно 

значимых результатов в физическом совершенстве. 

      Метапредметные результаты характеризуют сформированность универсальных 

компетенций, проявляющихся в применении накопленных знаний и умений в 

познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретѐнные на базе 

освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением 

программного материала других образовательных дисциплин, универсальные 

компетенции востребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так 

и в реальной повседневной жизнедеятельности учащихся. Метапредметные результаты 

отражаются прежде всего в универсальных умениях, необходимых каждому учащемуся и 

каждому современному человеку.  

     Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». 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, укреплением здоровья, ведением здорового образа жизни.  

Содержание тем учебного курса «Физическая культура» 

Знания о физической культуре 

     История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских 

игр    древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх. 

        Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Роль Пьера де 

Кубертена в их становлении и развитии. Цель и задачи современного олимпийского 

движения. Идеалы и символика Олимпийских игр и олимпийского движения. 

Первые олимпийские чемпионы современности. 

        Олимпийское движение в дореволюционной России, роль А. Д. Бутовского в его 

становлении и развитии. Первые успехи российских спортсменов в современных 

Олимпийских играх. 

        Основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР). 

Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Краткая характеристика видов спорта, входящих и школьную программу по 

физической культуре. Краткие сведения о Московской Олимпиаде 1980 г. 

        Основные направления развития физической культуры в современном обществе 

(физкультурно-оздоровительное, спортивное и прикладно ориентированное), их 

цель, содержание и формы организации. 

        Туристские походы как форма организации активного отдыха, укрепления 

здоровья и восстановления организма. Краткая характеристика видов и 

разновидностей туристских походов. Пешие туристские походы, их организация и 

проведение, требования к технике безопасности и бережному отношению к природе 

(экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Характеристика его основных показателей. Осанка как показатель физического 

развития человека. Характеристика основных средств формирования правильной 

осанки и профилактики еѐ нарушений. 
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        Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию 

физических качеств; понятие силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации 

движений и ловкости.     Основные правила развития физических качеств. Структура 

и содержание самостоятельных занятий по развитию физических качеств, 

особенности их планирования в системе занятий физической подготовкой. Место 

занятий физической подготовкой в режиме дня и недели. 

       Техника движений и еѐ основные показатели. Основные правила 

самостоятельного освоения новых движений. Двигательный навык и двигательное 

умение как качественные характеристики результата освоения новых движений. 

Правила профилактики появления ошибок и способы их устранения. 

       Всестороннее и гармоничное физическое развитие, его связь с занятиями 

физической культурой и спортом. 

       Адаптивная физическая культура как система занятий физическими 

упражнениями по укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и 

телосложения, профилактике утомления. 

        Спортивная подготовка как система регулярных тренировочных занятий для 

повышения спортивного результата, как средство всестороннего и гармоничного 

физического совершенствования. 

       Здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его 

формировании.     Вредные привычки и их пагубное влияние на здоровье человека. 

Роль и значение занятий физической культурой в профилактике вредных привычек. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила 

планирования. Утренняя гимнастика и еѐ влияние на работоспособность человека. 

Физкультминутки (физкультпаузы), их значение для профилактики утомления в 

условиях учебной деятельности. 

       Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования во 

время закаливающих процедур. 

       Физическая нагрузка и способы еѐ дозирования. 

        Влияние занятий физической культурой на формирование положительных 

качеств личности человека (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм 

поведения). 

         Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, их 

структура и содержание, место в системе регулярных занятий физическими 

упражнениями. 

          Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом, 

характеристика типовых травм, причины их возникновения. 

 Планируемые результаты изучения учебного предмета 

Знания о физической культуре 

Учащийся 5 класса научится: 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы еѐ развития, характеризовать основные направления и формы еѐ 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; 

• понимать определение допинга, основ антидопинговых правил и концепции 

честного спорта, осознавать последствия допинга; 

• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и 

физических упражнений, развития физических качеств; 



• разрабатывать содержание самостоятельных занятий 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 доврачебной помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

 

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ 
                                           по  физической культуре для 5 кл.    
 

№ 

урока 

Наименование разделов и тем Кол-

во 

часов 

Виды, формы 

контроля 

Дата проведения 

план факт 

 Раздел 1. История физической 

культуры. 

3    

1 Зарождение Олимпийских игр 

древности. Возрождение 

Олимпийских игр и олимпийского 

движения. 

1    

2 Основные этапы развития 

олимпийского движения в России 

(СССР). Выдающиеся достижения 

отечественных спортсменов на 

Олимпийских играх.  

1 Индивидуальный 

опрос 

  

3 Краткая характеристика видов 

спорта, входящих и школьную 

программу по физической 

культуре. Краткие сведения о 

Московской Олимпиаде 1980 г., о 

Сочинской Олимпиаде 2014г. 

1 Индивидуальный 

опрос 

  

 Раздел 2. Физическая культура 

(основные понятия).  

3    

1 Физическое развитие человека. 

Характеристика его основных 

показателей. 

1 Индивидуальный 

опрос 

  

2 Осанка как показатель 

физического развития человека. 

Характеристика основных средств 

формирования правильной осанки 

и профилактики еѐ нарушений. 

1 Индивидуальный 

опрос 

  

3         Физическая подготовка как 

система регулярных занятий по 

развитию физических качеств; 

понятие силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, 

координации движений и 

ловкости.     Основные правила 

развития физических качеств. 

1 Индивидуальный 

опрос 

  



 Раздел 3. Физическая культура 

человека 

3    

1 Режим дня, его основное 

содержание и правила 

планирования. Утренняя 

гимнастика и еѐ влияние на 

работоспособность человека. 

1 Индивидуальный 

опрос 

  

2  Закаливание организма. Правила 

безопасности и гигиенические 

требования во время 

закаливающих процедур. 

1 Индивидуальный 

опрос 

  

3 Влияние занятий физической 

культурой на формирование 

положительных качеств личности 

человека (воли, смелости, 

трудолюбия, честности, этических 

норм поведения). 

1 Индивидуальный 

опрос 
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