
Муниципальное общеобразовательное казѐнное учреждение средняя 

общеобразовательная школа пгт. Лальск Лузского района Кировской области 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рабочая программа по предмету «Физическая культура» 

(предметная область «Физическая культура  

и основы безопасности жизнедеятельности») 

для 5 класса на 2018–2019 учебный год 

(базовый уровень) 
 
 

 

 

 

Составитель программы: 

учитель физкультуры 

Зимирева Н. Б. 

Первая квалификационная 

категория 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Пгт. Лальск, 2018 



Рабочая программа по предмету «Физическая культура», предметная область 

«Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности», составлена в 

соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного 

общего образования, на основе требований к результатам освоения основной 

образовательной программы основного общего образования и с учетом примерной 

программы по предмету физическая культура для 5-9 классов (автор программы В.И. 

Лях). 

Рабочая программа составлена в рамках УМК по физической культуре для 5-го 

класса. Предметная линия учебников М. Я. Виленского, В. И. Ляха. 5—9 классы : пособие 

для учителей общеобразоват. организаций / В. И. Лях. — 4-е изд. — М. : Просвещение, 

2014. — 104 с. — ISBN 978-5-09-032837-1. 
 

1. Планируемые результаты освоения 

учебного предмета «Физическая культура» в 5 классе 

 

Ученик, окончивший 5 класс, 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;  

• 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 помощи при травмах и ушибах во 
время самостоятельных занятий физическими упражнениями.  

Выпускник 5 класса  получит  возможность  научиться: 

 

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена 
в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и 
ритуалов Олимпийских игр;  

• 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 систем организма. 

 



2. Содержание учебного предмета 

 

№ 
Наименование  

раздела 
Основное содержание 

1 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 до-

стижения 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 еѐ связь с 

укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по 

развитию физических качеств. 

 

Техническая подготовка. Техника движений и еѐ основные 

показатели. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Адаптивная физическая культура. Спортивная подготовка. 

 

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного 

спорта. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня и его основ 

2 Способы  

двигательной 

(физкультурно

й) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий 

физической культурой. Подготовка к занятиям физической 

культурой. 

 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комп-

лексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкульт-

пауз (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-оздорови-

тельной деятельностью. 

 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения 



ошибок в технике выполнения упражнений (технических 

ошибок). 

 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с по-

мощью функциональных проб. 
 

 

3 Физическое 

совершенствов

ание 

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 

3.1 Гимнастика с 

основами 

акробатики 

История развития гимнастики. 

Строевые упражнения. Повороты в движении направо, налево. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, 

развитие координационных, силовых способностей, гибкости. 

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для 

плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и 

позвоночника. 

Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики – с набивным 

и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки – с обручами, 

скакалками, палками. Эстафеты и игры с использованием 

гимнастических упражнений и инвентаря. 

Прыжки со скакалкой. Висы и упоры. 

Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Равновесие.  

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях. 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине 

(мальчики). 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Акробатические комбинации – юноши, девушки. 

Опорные прыжки: прыжок согнув ноги мальчики (козел в длину, 

высота 110-115 см), девочки – прыжок боком с поворотом на 90 

градусов (конь в ширину, высота 110см) 

3.2 Легкая  

атлетика 

История развития легкой атлетики. Основные правила 

проведения соревнований. 

Беговые упражнения, прыжковые упражнения. 

Техника низкого старта, с опорой на одну руку. Бег с ускорением 

до 80 м. Скоростной бег до 70 м. Бег на результат            60 м, 

100м. 

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе                    

до 15 мин. Бег 2000 м. 

Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». 

Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега 

способом «перешагивание». 

Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча с места 

на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, на 

дальность, в коридор 5-6 м, в горизонтальную и вертикальную 

цель (l x l м) с расстояния 6-8 м, с 4-5 бросковых шагов на 

дальность и заданное расстояние. Бросок набивного мяча двумя 

руками из различных исходных положений с места – 2 кг. 



Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и 

многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из 

разных и.п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных способностей: 

эстафеты, старты из различных и.п., бег с ускорением, с 

максимальной скоростью 

3.3 Лыжная 

подготовка 

(Лыжные  

гонки). 

Техника безопасности на занятиях лыжным спортом.  

Значение занятий лыжным спортом для поддержки 

работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение 

лыжных мазей, парафинов. Экипировка лыжника. 

Основные способы передвижения на лыжах: 

попеременный двухшажный ход, одновременный одношажный ход 

(стартовый вариант). Коньковый ход. Переход с попеременных ходов 

на одновременные ходы. 

Подъем «полуѐлочкой», «ѐлочкой».  

Спуски прямо и наискось в основной стойке. Торможение «плугом», 

поворот «плугом». Прохождение учебной дистанции от 3-6 км; 4,5-9 

км. 

Упражнения специальной физической и технической подготовки 

3.4 Волейбол Техника безопасности на уроках волейбола. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки 

игрока. Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Техника приема и передачи мяча: передача мяча сверху двумя 

руками, снизу двумя руками на месте и после перемещения 

вперед, назад в движении. Передачи мяча над собой и через 

сетку. 

Техника подачи мяча: нижняя прямая подача мяча через сетку, 

верхняя прямая подача. 

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар 

после подбрасывания мяча партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: 

прием, передача, удар. 

Тактика игры. Тактические действия. Тактика свободного 

нападения. Позиционное нападение без изменения позиций 

игроков (6:0). 

Овладение игрой. Учебная игра в волейбол. 

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 

3:2, 3:3) и на укороченных площадках 

3.5 Баскетбол Техника безопасности на уроках по баскетболу. Правила 

соревнований в баскетболе. Овладение двигательными 

действиями: бег с изменением направления и скорости, передача 

одной рукой от плеча, передача мяча двумя руками с отскоком от 

пола, передача мяча при встречном движении. Ведение мяча с 

изменением направления и обводка препятствий, бросок мяча 

одной рукой от головы в движении, выбивание и вырывание 

мяча, держание игрока с мячом. Бросок мяча. Штрафной бросок. 

Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой 

стойке на месте, в движении по прямой, с изменением 

направления движения и скорости.  



Овладение техникой бросков мяча: бросок мяча одной рукой от 

головы(м), бросок мяча двумя руками от головы от головы(д), 

бросок по корзине с близкой дистанции. Освоение тактики игры: 

позиционное нападение и личная защита в игровых 

взаимодействиях 2:2; 3:3; 4:4; %:5 на одну корзину. 

Нападение быстрым прорывом (3:2). 

Взаимодействие двух (трѐх) игроков в нападении и защите 

(тройка и малая, через «заслон», «восьмерка»). 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных 

способностей. Игра по упрощенным правилам в баскетбол 

3.6 Футбол,  

мини-футбол 

Техника безопасности на уроках по футболу. 

Технические приемы и тактические действия в футболе. 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Остановка мяча. Освоение техники ведение мяча, ударов по 

воротам. Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы и 

средней частью подъема. 

Игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся 

противников, финты. 

Позиционное нападение с изменением позиции игроков. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных 

способностей 

3.7 Прикладная 

физическая 

подготовка 

Ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в 

разных условиях; лазание, перелезание, ползанье; метание малого 

мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной 

сложности, передвижение в висах и упорах. 

Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные 

упражнения 

3.8 Общефизическ

ая подготовка 

Упражнения, ориентированные на развитие основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости, ловкости) 

3.9 Специальная 

физическая 

подготовка 

Упражнения, ориентированные на развитие специальных 

физических качеств, определяемых базовым видом спорта 

(гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные 

гонки, плавание, спортивные игры) 

3.10 Плавание Правила техники безопасности при занятии плаванием. 

Возникновение плавания.  

Плавание как средство отдыха, укрепления здоровья, закаливания 

3.11 Туризм Организация и проведение пеших походов. 

Требования к бережному отношению к природе 

3.12 Элементы 

единоборств 

Техника безопасности при занятии единоборствами. Виды 

единоборств. 

Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. 

Освобождение от захватов. Приемы борьбы за выгодное 

положение 

3.13 Подготовка к 

выполнению 

нормативов 

ВФСК ГТО 

Повышение функциональных возможностей основных систем 

организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО) 
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3. Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на 

освоение каждой темы 

 

№ Названия темы (разделов) Количество часов 

1 История и современное развитие физической культуры Изучается в ходе урока 

2 Способы двигательной (физкультурной) деятельности Изучается в ходе урока 

3 Спортивно-оздоровительная деятельность 68 

3.1 Гимнастика с основами акробатики 10 

3.2 Легкая атлетика 18 

3.3 Лыжная подготовка (Лыжные гонки). 18 

3.4 Волейбол 12 

3.5 Баскетбол 8 

3.6 Футбол, мини-футбол Изучается в ходе урока 

3.7 Прикладная физическая подготовка 2 

3.8 Общефизическая подготовка Изучается в ходе урока 

3.9 Специальная физическая подготовка Изучается в ходе урока 

3.10 Плавание Изучается в ходе урока 

3.11 Туризм Изучается в ходе урока 

3.12 Элементы единоборств Изучается в ходе урока 

3.13 Подготовка к выполнению нормативов ВФСК ГТО Изучается в ходе урока 
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