
Аннотация 

   Рабочая программа для учащихся 5-6 классов разработана на основе   

Федерального Государственного Образовательного стандарта (II)   

основного общего образования, Примерной программы общего образования 

и Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов; 

В.И.Лях, А.А. Зданевич; издательство «Просвещение», Москва - 2010г.,и  

нормативных документов:  

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

ответственность образовательного учреждения»(п.67); 

  - Концепции  модернизации Российского образования; 

  -Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-

11классов(авторы В.И.Лях, А.А. Зданевич,    М:Просвещение ,2010г); 

     -Примерной программы  по физической культуре  в рамках 

проекта»Разработка, апробация и внедрение Федеральных государственных 

стандартов общего образования второго поколения»,реализуемого 

Российской академией образования по заказу Министерства образования и 

науки Российской Федерации и Федерального агенства по 

образованию(руководители проекта А.М.Кондаков , Л.П. Кезина- 

М:Просвещение 2010). 

  Логика изложения и содержание рабочей программы полностью  

соответствуют требованиям Федерального компонента государственного 

образовательного стандарта общего образования второго поколения.  

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится 

как обязательный предмет в средней школе, на его преподавание отводится 105 

часов в год при 3-часовой нагрузки в неделю (согласно плану  35 учебных 

недель). 

   

 Целью рабочей программы для учащихся 5-6  классов является: 

 содействие всестороннему развитию личности посредством формирования 

физической культуры личности школьника. 

Решение задач физического воспитания учащихся направлено: 

 



- на содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков 

правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным 

условиям внешней среды, воспитание ценностной 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; 

- выработку 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; 

- выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве 

командира отделения, капитана команды, судьи; 

- формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

- воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 

- содействие развитию психических процессов и обучение основам психической 

саморегуляции. 

 

Базовым результатом в области физической культуры в основной  школе 

является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме 

того предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных 



качеств  учащихся и является  средством  формирования у обучающихся  

универсальных способностей (компетенций).Эти способности (компетенции) 

выражаются в  метапредметных  результатах образовательного процесса и 

активно проявляются  в разнообразных видах  

деятельности(культуры),выходящих за рамки предмета«Физическая культура 

» 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего 

образования по физической культуре являются: 

-умения организовывать собственную деятельность  выбирать и использовать 

средства для достижения  её цели; 

-умения активно включаться  в коллективную деятельность, 

взаимодействовать со сверстниками  в достижении общих целей; 

-умения доносить информацию  в доступной , эмоционально-яркой форме в 

процессе общения и взаимодействия со сверстниками ,взрослыми 

 Личностными результатами  освоения учащимися содержания 

образования программы являются  следующие умения: 

-активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи  и 

сопереживания; 

-проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями 

в различных(нестандартных) ситуациях и условиях; 

-проявлять дисциплинированность , трудолюбие  и упорство в достижении  

поставленных целей; 

-оказывать бескорыстную помощь своим  сверстникам ,находить с ними 

общий язык и общие интересы.  

 Метапредметными результатами освоения учащимися содержания 

программы являются следующие умения: 

- характеризовать явления (действия и поступки ),давать им объективную 

оценку на основе  освоенных знаний и имеющегося опыта; 

-находить ошибки при выполнении учебных заданий ,отбирать способы их 

исправления ; 



-общаться и взаимодействовать  со сверстниками на принципах 

взаимоуважения  и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

-обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 

-организовывать самостоятельную деятельность  с учётом требований её 

безопасности ,сохранности инвентаря и оборудования; 

-планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе её  выполнения; 

-анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения; 

-видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки 

в движениях и передвижениях человека; 

-управлять эмоциями  при общении ,сохранять хладнокровие , сдержанность, 

рассудительность; 

-технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 

спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.  

    Предметными результатами освоения учащимися содержания 

программы являются следующие умения: 

-  планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых  и досуг с использованием средств физической 

культуры; 

-излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её 

роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой  и военной 

деятельностью; 

- представлять физическую культуру  как средство укрепления здоровья, 

физического развития  и физической подготовки человека; 

-измерять (познавать ) индивидуальные показатели физического 

развития(длину и массу тела),развития основных физических качеств; 

-оказывать посильную помощь и моральную  поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно  и уважительно объяснять 

ошибки и способы их устранения; 



-бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности к местам проведения; 

-подавать строевые команды, вести  подсчёт при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

-находить отличительные особенности в выполнении двигательного  

действия разными учениками ,выделять отличительные признаки и 

элементы; 

-выполнять акробатические элементы на высоком уровне техническом 

уровне, характеризовать признаки технического исполнения; 

-выполнять технические действия из базовых видов спорта ,применять их в 

игровой и соревновательной деятельности; 

-выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами , в различных изменяющихся ,вариативных условиях. 

       

                            Формирование универсальных учебных действий:   

                                      Личностные УДД   

          *      Ценностно-смысловая ориентация учащихся.                      

          *     Действия смыслообразования. 

          *     Нравственно -этическое оценивание 

                                     Коммуникативные УДД  

          *     Умение выражать свои мысли. 

          *     Разрешение конфликтов, постановка вопросов. 

          *     Управление поведением партнёра: контроль, коррекция. 

          *     Планирование сотрудничества с учителем и сверстниками. 

          *     Построение высказываний  в соответствии с условиями 

коммутации. 

                           Регулятивные  УДД 

          *      Целеполагание, 



         *      Волевая саморегуляция, 

         *      Коррекция, 

         *      Оценка качества и уровня усвоения . 

         *      Контроль в форме сличения  с эталоном. 

         *      Планирование промежуточных целей с учётом результата. 

  

                  Познавательны е универсальные действия: 

                           Общеучебные: 

       Умение  структурировать знания.  

       Выделение и формулирование учебной цели. 

       Поиск и выделение необходимой  информации. 

       Анализ объектов. 

  

   

      Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой 

программе в конструкции двигательной деятельности с выделением 

соответствующих учебных разделов: «Знания о физической культуре», 

«Способы двигательной деятельности» и « Физическое 

совершенствование». 

      Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в 

соответствии с основными направлениями  развития познавательной 

активности человека: знания о природе (медико-биологические основы 

деятельности); знания о человеке (психолого-педагогические  основы 

деятельности); знания об обществе (историко-социологические основы 

деятельности). 

        Раздел «Способы двигательной деятельности» содержит 

представления о структурной организации предметной деятельности, 

отражающейся в соответствующих способах организации, исполнения и 

контроля. 

       Содержание раздела «Физическое совершенствование» направлено на 

гармоничное физическое развитие школьников,  их всестороннюю 

физическую подготовленность и  укрепление здоровья. Данный раздел 



включает  жизненно важные навыки и умения, подвижные игры и 

двигательные действия из видов спорта, (а также общеразвивающие 

упражнения с различной функциональной направленностью).  Сохраняя 

определенную традиционность в изложении практического материала 

школьных программ, настоящая программа соотносит учебное содержание с 

содержанием базовых видов спорта, которые представляются 

соответствующими тематическими разделами: «Гимнастика с основами 

акробатики», «Легкая атлетика», «Подвижные и спортивные игры», 

«Лыжные гонки» .  При этом каждый тематический раздел  программы 

дополнительно включает  в себя подвижные игры, которые по своему 

содержанию и направленности согласуются с соответствующим видом 

спорта. 

        В содержание настоящей  программы также входит относительно 

самостоятельный раздел  «Общеразвивающие упражнения». В данном 

разделе предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов 

спорта и дополнительно сгруппированы внутри разделов по признакам 

функционального воздействия на развитие основных физических качеств. 

Такое положение материала позволяет учителю отбирать физические 

упражнения  и объединять их в различные комплексы, планировать динамику 

нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии основных физических 

качеств, исходя из половозрастных особенностей  учащихся, степени 

освоенности ими этих упражнений, условий проведения различных форм 

занятий, наличия спортивного инвентаря и оборудования. 

   Для более качественного освоения предметного содержания настоящей 

программы рекомендуется 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.д.). 

       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 таким образом 

знания, умения и навыки  должны в последующем закрепляться в системе 

самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней зарядке и 

гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх 

на переменах 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 среднем 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. 

  По окончании курса «Физическая культура» проводится аттестацию. 

 

2.  Требования  к уровню подготовки учащихся. 

 

     В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного 

предмета «Физическая культура» учащиеся     должны достигнуть следующего 

уровня развития физической культуры. 

1.   Знать: 

- основы истории развития физической культуры в России ; 

- особенности развития избранного вида спорта; 

- педагогические, физиологические и психологические основы обучения 

двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные 

формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с 

разной функциональной направленностью; 

- биодинамические особенности и содержание физических упражнений 

общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их 

использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья; 

- 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; 

- психофункциональные особенности собственного организма; 

- 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. 

   

1. Культурно - исторические основы .  

- Основы истории возникновения и развития Олимпийского движения, 

физической культуры и отечественного спорта. 

 -Физическая культура и ее значение в формирование здорового образа 

жизни современного человека. 

2. Приемы закаливания. 

 - Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень 

холодные). Солнечные ванны (правша, дозировка). 

 - Водные процедуры (обтирание, душ), купание в открытых водоемах.  

3. Подвижные игры. 

         Волейбол : 

  Терминология избранной игры. Правила и организация проведения 

соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении 

соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. 

Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. 

      Баскетбол 

  Терминология избранной игры. Правила и организация проведения 

соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении 

соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. 

Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. 

4. Гимнастика с элементами акробатики. 

  Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. 

Развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. 

Основы выполнения гимнастических упражнений. 



 Значение гимнастических упражнений для развития координационных 

способностей. Страховка и самостраховка во время занятий. Техника 

безопасности во время занятий 

5. Легкоатлетические упражнения. 

  Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения 

соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении 

соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. 

 2.  Уметь: 

- технически правильно осуществлять двигательные действия избранного 

вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной 

деятельности и организации собственного досуга; 

- проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 

способностей, коррекции осанки и телосложения; разрабатывать 

индивидуальный двигательный режим,  

       -подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать 

оптимальный уровень индивидуальной работоспособности; 

- контролировать и регулировать функциональное состояние организма при 

выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и 

совершенствования физических кондиций; 

- управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и 

несчастных случаях. 

   

                                      Двигательные умения, навыки и способности: 

                 В циклических и ациклических локомоциях: 

 с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в 

равномерном 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»; проплывать 50 м 



               В метаниях на дальность и на меткость: 

 метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10-12 м) с использованием 

четырехшажного 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 10-12м. 

                    В гимнастических и акробатических упражнениях: 

 выполнять комбинацию из четырех элементов на перекладине (мальчики) и на 

разновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки через козла в длину 

(мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из 

предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящую из шести элементов  

гимнастических элементов; 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). 

      

                  

              В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по уп-

рощенным правилам). 

                 Физическая подготовленность: 

 должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей 

развития основных физических способностей (табл. 2), с учетом региональных 

условий и индивидуальных возможностей учащихся.                            

    

                  Способы физкультурно-оздоровителыюй 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; участ-

вовать в соревнованиях по одному из видов спорта. 



Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать 

нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и 

личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, 

имеющих недостаточную физическую подготовленность, проявлять 

активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

3.      Демонстрировать уровень физической подготовленности не ниже 

результатов, приведенных в разделе «демонстрировать», что соответствует обя-

зательному минимуму содержания образования. 

                                               

 


