
 



Пояснительная записка 

к рабочей программе по физической культуре для учащихся 1-11 классов 

Рабочая программа разработана на основе Примерной программы и авторской 

программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 

классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (М.: Просвещение, 2007). 

      Главной целью школьного образования является развитие ребёнка как 

компетентной личности путём включения его в различные виды ценностной 

человеческой деятельности: учёба, познания, коммуникация, профессионально-

трудовой выбор, личностное саморазвитие, ценностные ориентации, поиск смыслов 

жизнедеятельности. С этих позиций обучение рассматривается как процесс овладения 

не только определённой суммой знаний и системой соответствующих умений и 

навыков, но и как процесс овладения компетенциями. 

    Целью данной программы является формирование разносторонне физически 

развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры 

для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

Задачи учебного предмета «Физическая культура»: 

- содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков 

правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям 

внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и 

привычки соблюдения личной гигиены; 

- обучение основам базовых видов двигательных действий; 

- 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 способностей( скоростно- силовых, 

скоростных, выносливости, силы и гибкости); 

- 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; 

- углубления 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. 

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

части базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с 

федеральным компонентом учебного плана.  С 5- 6 класса лыжная подготовка  

заменена на конькобежную в связи с популярностью этого вида спорта, интересом 

учащихся и наличием удобного места занятия и инвентаря. Вариативная часть 

включает в себя программный материал по играм народов мира, лапте, кроссовой 

подготовке в 1-4 классах; в 5-11 классах – основы туризма, лапта, кроссовая 

подготовка и танцы в 10-11 классах. В связи с участием команды школы в различных 

соревнованиях, номера некоторых уроков не совпадают с указанными в тематическом 

планировании. В первой четверти не были проведены последние три урока по этой 

причине. В третьей четверти из-за погодных условий могут быть переставлены 

местами уроки в зале и на улице. 

Рабочая программа имеет три раздела, которые описывают содержание 

основных форм физической культуры в 1-4, 5-9, 10-11 классах, составляющих 

целостную систему физического воспитания в школе.  

Задачи физического воспитания учащихся 1-4 классов. 

1. Укрепление здоровья школьников посредством развития физических 

качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем 

организма; 

2. Совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством 

обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из 

базовых видов спорта;   

3. Формирование общих представлений о физической культуре, ее значении 

в жизни человека, роли укрепления здоровья, физическом развитии и физической 

подготовленности;   

4. Развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга;   

5. Обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, 

отдельными показателями физического развития и физической подготовленности.   

 

Программа обучения физической культуре направлена на:  

 реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование 

учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, 

материально технической оснащенностью учебного процесса (Спортивный зал, 

спортивные пришкольные площадки, стадион), региональными климатическими 

условиями и видом учебного учреждения. 

 Реализации принципа достаточности и сообразности, определяющего 

распределение учебного материала в конструкции основных компонентов 

двигательной (физкультурной) деятельности, особенности 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. 

Базовым результатом образования в области физической культуры в 

начальной 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 является: 

 умения организовать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения ее цели; 

 умения включатся 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 и взрослыми людьми. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

 активно включатся 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 

по физической культуре 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; 

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее 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; 

 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами; 

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, 

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 по 

физической культуре являются следующие умения: 

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

 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; 

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

 бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать 

требования техники безопасности к местам проведения; 

 характеризовать  физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств; 

 в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

 подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих 

упражнений 

 выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком 

техничном  уровне, характеризовать признаки техничного 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. 

 

Планируемые результаты к качеству освоения программного материала. 

В результате освоения программного материала по физической культуре 

учащиеся 1 класса должны: 

Иметь представление: 



- о связи знаний физическими упражнениями с укреплением здоровья и 

повышением физической подготовленности; 

- выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток; 

играть в подвижные игры; 

- выполнять передвижение в ходьбе, беге, прыжках разными способами; 

- выполнять строевые упражнения; 

-демонстрировать уровень физической подготовленности (подтягивание, 

прыжок в длину с места, наклон вперед, бег 30 м, прыжки на скакалке, лыжная 

подготовка)   без учета нормативов. 

 ЗАДАЧИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ УЧАЩИХСЯ   5  −9  

КЛАССОВ 

Решение задач физического воспитания учащихся направлено на: 

 содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков 

правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным 

условиям внешней среды, воспитание ценностных 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 гиб-

кости) 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 физичес 

кими 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. 

 



УРОВЕНЬ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ УЧАЩИХСЯ, 

ОКАНЧИВАЮЩИХ ОСНОВНУЮ ШКОЛУ 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета 

«физическая культура» учащиеся по окончании основной школы должны 

достигнуть следующего уровня развития физической культуры. 

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. 

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;  

 пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, 

специальными техническими средствами с целью повышения эффективности 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Демонстрировать: 

Физические Физические Мальчики Девочки 
способности упражнения   

Скоростные Бег 60 м с высокого старта   
 с опорой на руку, с 9,2 10,2 

Силовые Лазанье   по   канату   на   
 расстояние 6 м, с 12 — 
 Прыжок в длину с места,   
 См 180 165 
 Поднимание туловища из   
 положения лежа на спи-   
 не, руки за головой, кол-   
 во раз — 18 

К выносли- Кроссовый бег 2 км 8 мин 50 с 10 мин 20 с 
вости Передвижение   
 на лыжах 2 км 16 мин 30 с 21 мин 00 с 

К координации Последовательное  

 

 

 

 

 

 

 

выпол- 

  

 выполнение пяти кувырков, с 10,0 14,0 
 Бросок   малого   мяча   в   
 стандартную мишень, м 12,0 10,0 

 

Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) общего 

образования направлено на достижение следующих целей: 

– Развитие физических качеств и способностей, совершенствование 

функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья. 

– Воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в 

занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 

деятельностью. 

– Овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 

воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными 

физическими упражнениями и базовыми видами спорта. 

– Освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и 

значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций. 

– Приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных 

формах занятий физическими упражнениями. 



На основании требований Государственного образовательного стандарта 2004 г. 

в содержании тематического планирования предполагается реализовать актуальные в 

настоящее время компетентностный, личностно ориентированный, деятельностный 

подходы, которые определяют задачи физического воспитания учащихся 10–11 

классов: 

– Содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений 

использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней 

среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам. 

– Формирование общественных и личностных представлений о престижности 

высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности. 

– Расширение двигательного опыта посредством овладения новыми 

двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по 

сложности условиях. 

– Дальнейшее развитие кондиционных и координационных способностей. 

– Формирование знаний о закономерностях двигательной активности, 

спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей 

трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовке к 

службе в армии. 

– Закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями 

и избранным видом спорта. 

– Формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, 

мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, 

выдержки, самообладания. 

– Дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической 

регуляции. 

Требования к уровню подготовки учащихся 10–11 классов 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен 

знать/понимать: 

– влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

– способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности; 

– правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями различной направленности; 

уметь: 



– выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и 

адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной 

гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

– выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

– преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения; 

– выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

– осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий 

физической культурой; 

использовать приобретенные знания и умения в практической 

деятельности и повседневной жизни: 

– для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; 

– подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах 

Российской Федерации; 

– организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного 

отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 

– активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового 

образа жизни; 

владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного 

самосовершенствования, коммуникативной. 

По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической 

подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», 

что соответствует обязательному минимуму содержания образования. 

 

 

 

Учащиеся должны уметь демонстрировать: 

Физические 

Способности 
Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные 
Бег 100 м/с 

Бег 30 м/с 

14,3 

5,0 

17,5 

5,4 

Силовые 
Подтягивание в висе на высокой 

перекладине, кол-во раз 
10 – 



Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине, кол-во раз 
– 14 

Прыжок в длину с места, см 215 170 

К 

выносливости 

Бег 2000 м, мин, с – 10.00 

Бег 3000 м, мин, с 13.30 – 

 

Учебно- методический комплект и учебные пособия. 

В 2011-2012 учебном году преподавание физической культуры в 1-11 классах 

должно осуществляться в полном соответствии с требованиями следующих 

документов: 

- Федеральным компонентом государственного стандарта начального общего 

образования, основного общего и среднего (полного) общего образования (для 1 

класса -Федеральный государственный образовательный стандарт (стандарты II 

поколения); 

- Приказом Министерства образования Российской Федерации от 09.03 – 2004г. 

№ 1312 ≪Об утверждении Федерального Базисного учебного плана и примерных 

учебных планов, для образовательных учреждений Российской Федерации, 

реализующих программы общего образования федерального компонента 

государственного стандарта основного общего и среднего (полного) общего 

образования по технологии №1089 от 05.03.2004г. 

- Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 30 

августа 2010 г. № 889 ≪О внесении изменений в федеральный базисный учебный план 

и примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской 

Федерации, реализующих программы общего образования, утвержденные приказом 

Министерства образования Российской Федерации от 9 марта 2004 г. № 1312 «Об 

утверждении федерального базисного учебного плана и примерных учебных планов 

для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы 

общего образования». 

2. Учебно-методическое обеспечение 

являются следующие издания: 

- Физическая культура: 10–11 классы / под ред. В. И. Ляха. – М.: Просвещение, 

2008 

- Лях В.И., Зданевич Л.А. 8-9 класс. – Физическая культура. Просвещение.2009 

- Матвеев А.П. 5 класс. – Физическая культура. Просвещение.2009 

- Матвеев А.П. 6-7 класс. – Физическая культура. Просвещение.2009 

- Матвеев А.П. 8-9 класс. – Физическая культура. Просвещение.2009 

- В.И. Лях, А.А. Зданевич. 2007 г. Комплексная программа физического 

воспитания учащихся I-XI классов (три урока в неделю). 

- Тестирование теоретико-методических знаний в области физической культуры 

и спорта: учебное пособие/ Красников А.А., Чесноков Н.Н.- М.:Физическая культура, 

2009 



 В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как 

обязательный предмет, на его преподавание отводится 102 часа в год. 

Целесообразно различать следующие виды контроля: предварительный, 

текущий, промежуточный и  итоговый. Все виды контроля составляют единую 

систему: текущий контроль подготавливает промежуточный, а последний, в свою 

очередь, готовит к итоговому. 

  Система контроля отвечает потребностям процесса обучения, является его 

составной частью и выполняет следующий функции: обучающую, диагностическую, 

корректирующую, контролирующую, управленческую, оценочную, стимулирующую, 

воспитывающую.Большое значение для успешного обучения имеет предварительный 

контроль, который позволяет впоследствии процесс обучения с учетом исходного 

уровня контингента обучаемых. Для реализации предварительного контроля 

используются тесты. Как правило это сентябрь месяц каждого учебного года. 

Особое значение для эффективности учебно-воспитательного процесса имеет 

текущий контроль. Он позволяет видеть процесс становления умений и навыков, 

заменять отдельные приемы работы, вовремя менять виды работы, их 

последовательность в зависимости от особенностей той или иной группы обучаемых. 

Основным объектом текущего контроля являются упражнения и комплексы 

упражнений, разучиваемые в каждом разделе программы, а так же уровень развития 

физических качеств.    Промежуточный контроль проводится после цепочки занятий, 

посвященных какой-либо теме или блоку, являясь подведением итогов в каждом 

разделе программы.  Итоговый контроль призван выявить конечный уровень 

обученности за весь курс и выполняет оценочную функцию. Цель итогового контроля 

определение уровня освоения программы за весь учебный год. Это мониторинг 

физической подготовленности учащихся, проводится в мае каждого учебного года. 

Годовое распределение сетки часов на разделы программы 

физического воспитания в 5-11 классах 

 

Разделы учебной программы классы       

 
5 6 7 8 9 10 11 

Легкая атлетика 21 21 21 21 21 21 21 

Гимнастика с элементами 

акробатики 

18 18 18 18 18 18 18 

Лыжная подготовка 18 18 18     

Баскетбол 18 18 18 18 18 18 18 

Волейбол 20 20 20 20 20 20 20 

Лапта 7 7 7 7 7 7 7 

Конькобежная подготовка    18 18 18 18 

Всего 102 102 102 102 102 102 102 

 


