
 



I. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» 
в 5 классе 

 
Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» для 5 класса ГБОУ СО 

«Лицей № 57»  составлена в соответствии с требованиями к результатам основного общего 
образования, утвержденными ФГОС ООО (Приказ Министерства образования и науки Российской 
Федерации от 17 декабря 2010г. № 1897 в последней редакции), с учетом Примерной основной 
образовательной программы основного общего образования (одобрена решением Федерального 
учебно-методического объединения по общему образованию, протокол от 8 апреля 2015г. № 1/15), 
на основе программы «Физическая культура,  5-9 классы»,  Лях В.И., Просвещение, 2014г., 
Основной общеобразовательной программы основного общего образования ГБОУ СО «Лицей № 
57». 

Целью физического воспитания в 5 классе является содействие всестороннему развитию 
личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми 
физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный 
уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и 
освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную дея-
тельность. 

Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основ-
ных задач, направленных на: 

 укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 
 обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 
 развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 
 приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 
 воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упраж-

нениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и 
укрепления здоровья; 

 содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических 
процессов и свойств личности. 

Система физического воспитания в 5 классе, объединяющая урочные, внеклассные и вне-
школьные формы занятий физическими упражнениями и спортом, создает максимально благопри-
ятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ре-
бенка, его самоопределения. В основе принципов дальнейшего развития системы физического 
воспитания в 5 классе лежат идеи личностного и деятельностного подходов, оптимизации и ин-
тенсификации образовательной деятельности. 

Задачи физического воспитания учащихся 5 класса направлены на: 
 содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной 

осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспита-
ние ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены; 

 обучение основам базовых видов двигательных действий; 
 дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестро-

ение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движе-
ний, 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, из-
бранными видами спорта в свободное время; 

 выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира от-
деления, капитана команды, судьи; 

 формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 
 воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинирован-

ности, чувства ответственности; 
 содействие развитию психических процессов и обучение основам психической са-

морегуляции. 
 
Планируемые результаты изучения учебного предмета «Физическая культура» в 5 

классе: 
 Личностные результаты: 
 активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 
 проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в раз-

личных (нестандартных) ситуациях и условиях; 
 проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении постав-

ленных целей; 
 оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего 

языка и общих интересов. 
Метапредметные  результаты: 
 обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий отбор способов их исправ-

ления; 
 общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаи-

мопомощи, дружбы и толерантности; 
 организация самостоятельной деятельности с учётом требований её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 
 планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация от-

дыха в процессе её выполнения; 
 анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и 

способов их улучшения; 
 видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в 

движениях и передвижениях человека; 
 оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами; 
 управление эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность; 
 технически правильное выполнение двигательных действий из базовых видов спор-

та, использование их в игровой и соревновательной деятельности. 
Предметные результаты: 
 планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организации от-

дыха и досуга с использованием средств физической культуры; 
 представление физической культуры  как средства укрепления здоровья, физическо-

го развития и физической подготовки человека; 



 измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития (длины 
и массы тела), развитие основных физических качеств; 

 оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении 
учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и спосо-
бов их устранения; 

 организация и проведение со сверстниками подвижных игр и элементов соревнова-
ний, осуществление их объективного судейства; 

 бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техни-
ки безопасности к местам проведения; 

 организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой направ-
ленностью, подбор для них физических упражнений и выполнение их с заданной дозировкой 
нагрузки; 

 характеристика физической нагрузки по показателю частоты пульса, регулирование 
её напряжённости во время занятий по развитию физических качеств; 

 взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и сорев-
нований; 

 объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения двигательных дей-
ствий, анализ и поиск ошибок, исправление их; 

 подача строевых команд, подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 
 нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделение отличительных признаков и элементов; 
 выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком техническом 

уровне, характеристика признаков технического исполнения; 
 выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игро-

вой и соревновательной деятельности; 
 выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными спосо-

бами в различных условиях. 
 
В результате изучения предмета 
Пятиклассник научится: 
 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать  его вза-

имосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, 
формированием качеств 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 техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических ка-
честв; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, 
определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и 
учебной недели; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и кор-
ригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных 
особенностей и возможностей собственного организма; 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения ор-
ганизма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на разви-
тие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации дви-



жений); 
 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных  упражнений; 
 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 
 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, гандбол 

в условиях учебной и игровой деятельности; 
 выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику 

последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 
 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основ-

ных физических качеств. 
Пятиклассник получит возможность научиться: 
 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, 

великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 
 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных си-
стем организма; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 
проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной 
направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физиче-
ской подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием  оздоровительной ходьбы и 
бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направлен-
ность; 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющих-
ся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне»; 

 выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; проплывать 
учебную дистанцию вольным стилем. 

 
II. Содержание учебного  предмета «Физическая культура» в 5 классе 

 
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. 
Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 
Физическая культура в современном обществе. 
Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бе-
режное отношение 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. 
Адаптивная физическая культура. 
Спортивная подготовка. 



Здоровье и здоровый образ жизни. 
Профессионально-прикладная физическая подготовка. 
Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 
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. 
Проведение банных процедур. 
Доврачебная 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, физкуль-
тминуток, физкультпауз (подвижных перемен). 
Планирование занятий физической культурой. 
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 (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 приёмы. 
Акробатические упражнения и комбинации. 
Ритмическая гимнастика (девочки). 
Опорные прыжки. 
Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 
Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 
Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях 
(мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки). 
Лёгкая атлетика. Беговые упражнения. 
Прыжковые упражнения. 
Метание малого мяча. 
Спортивные игры.  
Гандбол. Игра по правилам. 
Волейбол. Игра по правилам. 
Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения. 
Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 
Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты. 

 
 
 
 



III. Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на осво-
ение каждой темы 

 
№ Вид программного материала Количество часов (уроков) 

5 Класс 
1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 
2 Спортивные игры (баскетбол, волейбол) 27 
3 Гимнастика с элементами акробатики  8 
4 Легкая атлетика 15 
5 Лыжная подготовка 14 
6 ОФП с элементами силовых упражнений 4 
   

Итого; 68 
 



 

Уровень физической подготовленности учащихся  

Тесты Возраст Класс 

Мальчики Девочки 

уро-
вень   1 

уро-
вень           

2 

уро-
вень     

3 

уро-
вень   1 

уро-
вень   2 

уро-
вень   3 

Тест на 
гибкость 

(см.) 

11 5 2 6 10 4 8 15 

 
Прыжки 
в длину 
с места 

(см.) 

11 5 140 160 195 130 150 185 

 
Челночный 
бег 3х10м. 

(сек.) 

11 5 9,7 9,3 8,5 10,1 9,7 8,9 

Подтягивание 
на 

перекладине. 
(кол-во раз) 

11 5 1 4 6 4 10 19 

Бег на 30 м. 
(сек.) 

11 5 6,3 6,1 5,0 6,4 6,3 5,1 

Бег 
6-ти 

минутный 
( м.) 

11 5 900 1000 1300 700 800 1100 

 

 
Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение 

Наименование объектов и средств  
материально-технического обеспечения 

Количество Примечания 

Библиотечный фонд(книгопечатная продукция) 
  Дидактические карточки 
  Образовательные программы 
  Учебно-методические пособия и рекомендации 
  Журнал «Физическая культура в школе» 

К 
Д 
Д 
Д 

 

Печатные пособия 
Таблицы, схемы (В соответствии с программой обучения) Д  
Технические средства обучения 
Музыкальный центр 
Мегафон 

Д 
Д 

 

Экранно-звуковые пособия 
Аудиозаписи Д  
Учебно-практическое оборудование 
  Перекладина гимнастическая (пристеночная) 
  Стенка гимнастическая 
  Скамейка гимнастическая жёсткая (2м, 4м) 
  Комплект навесного оборудования (перекладина, мише-
ни для метания, тренировочные Гандбольные щиты) 
  Мячи: набивной 1 и 2 кг, мяч малый (теннисный), мяч 

П 
П 
П 
П 
 
 

 



 

малый (мягкий), мячи Гандбольные, волейбольные, фут-
больные 
  Палка гимнастическая 
  Скакалка детская 
  Мат гимнастический 
  Акробатическая дорожка 
  Коврики: гимнастические, массажные 
  Кегли 
  Обруч пластиковый детский 
  Флажки: разметочные с опорой, стартовые 
  Лента финишная 
  Дорожка разметочная резиновая для прыжков 
  Рулетка измерительная 
  Набор инструментов для подготовки прыжковых ям 
    Сетка для переноса и хранения мячей 
  Жилетки игровые с номерами 
  Аптечка 

К 
 
 
К 
П 
П 
К 
П 
К 
Д 
Д 
Д 
 
К 
 
П 
П 
Д 

Игры и игрушки 
  Футбол 
  Шахматы (с доской) 
  Шашки (с доской) 
  Контейнер с комплектом игрового инвентаря 

П 
П 
П 
П 

 

Оборудование класса 
  Станок хореографический Д  
 
К- комплект (из расчета на каждого учащегося исходя из реальной наполняемости класса) 
Д - демонстрационный экземпляр (1 экземпляр, кроме специально оговоренных случаев) 
П – комплект, необходимый для практической работы в группах, насчитывающих несколь-

ко учащихся 


