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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Предметом образования в области физической культуры является 

двигательная деятельность, которая своей направленностью и содержанием 

связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе 

освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, 

в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных 

качеств. Слагаемые физической культуры являются: крепкое здоровье, 

хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных 

способностей, освоенные способы осуществлять физкультурно-

оздоровительную и спортивную деятельность. Рабочая программа создана из 

основных разделов физической культуры: теория, легкая атлетика, гимнастика 

(с элементами акробатики), спортивные игры, лыжная подготовка с учетом 

материально-технической базы учебного учреждения.   

Рабочая программа разработана на основе комплексной программы 

физического воспитания учащихся (авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич, М.: 

Просвещение, 2011г.) с учетом междисциплинарной программы 

«Формирование учебных универсальных действий» в соответствии с 

Обязательным минимумом содержания образования школьников в области 

физической культуры.   

Цель: формирование у учащихся мотивов и потребностей в бережном 

отношении к своему здоровью, целостном развитии физических качеств, 

творческом использовании средств физической культуры в организации 

здорового образа жизни.  

 Задачи: 

− содействовать гармоническому физическому развитию, 

закреплению навыков правильной осанки и развитию устойчивости организма 

к неблагоприятным условиям внешней среды; 



− учить соблюдению правил техники безопасности во время 

занятий, оказанию первой помощи при травмах; 

− воспитывать привычку к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, избранными видами спорта в свободное время; 

− вырабатывать организаторские навыки проведения занятий в 

качестве командира отделения или капитана команды; 

− формировать адекватную оценку собственных физических 

возможностей. 

Техническое и технико-тактическое обучение тесно переплетаются с 

развитием координационных способностей. В соответствии с дидактическими 

принципами учащиеся должны приучаться к правильному и точному 

выполнению заданий на технику или тактику. Для усиления мотивации к 

занятиям физической культурой подростки привлекаются к судейству, 

руководству командой или отделением, демонстрации упражнений. При 

выборе содержания и методов проведения урока в большей мере, чем в 

младшем школьном возрасте, учитываются половые особенности 

занимающихся. 

Требования к уровню подготовки обучающихся 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного 

предмета «Физическая культура» учащиеся должны: 

Знать: 

− основы истории развития физической культуры в России; 

− особенности развития избранного вида спорта; 

− физиологические основы деятельности систем дыхания, 

кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках; 

− способы организации самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, правила использования спортивного инвентаря и 

оборудования; 



− профилактику травматизма и оказание доврачебной помощи при 

занятиях физическими упражнениями. 

Уметь: 

− технически правильно выполнять двигательные действия 

основных видов спорта, использовать их в условиях соревновательной 

деятельности и организации собственного досуга; 

− проводить самостоятельные занятия по развитию основных 

физических способностей и коррекции осанки; 

− подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать 

оптимальный уровень работоспособности; 

− управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со 

взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения; 

− соблюдать правила безопасности на занятиях физическими 

упражнениями, оказывать первую помощь при травмах. 

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на 

уровне среднего общего образования обучающийся на базовом уровне 

научится: 

− определять влияние оздоровительных систем физического 

воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных 

заболеваний и вредных привычек; 

− знать способы контроля и оценки физического развития и 

физической подготовленности; 

− знать правила и способы планирования системы индивидуальных 

занятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и 

оздоровительно-корригирующей направленности; 

− характеризовать индивидуальные особенности физического и 

психического развития; 

− характеризовать основные формы организации занятий 

физической культурой, определять их целевое назначение и знать особенности 

проведения; 



− составлять и выполнять индивидуально ориентированные 

комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры; 

− выполнять комплексы упражнений традиционных и современных 

оздоровительных систем физического воспитания; 

− выполнять технические действия и тактические приемы базовых 

видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

− практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

− практически использовать приемы защиты и самообороны; 

− составлять и проводить комплексы физических упражнений 

различной направленности; 

− определять уровни индивидуального физического развития и 

развития физических качеств; 

− проводить мероприятия по профилактике травматизма во время 

занятий физическими упражнениями; 

− владеть техникой выполнения тестовых испытаний 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду  

и обороне» (ГТО) обучающийся на базовом уровне получит возможность 

научиться: 

− самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную 

деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного 

досуга; 

− выполнять требования физической и спортивной подготовки, 

определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения 

профессионального образования; 

− проводить мероприятия по коррекции индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, 

физического развития и физических качеств по результатам мониторинга; 

− выполнять технические приемы и тактические действия 

национальных видов спорта; 



− выполнять нормативные требования испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО); 

− осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

− составлять и выполнять комплексы специальной физической 

подготовки. 

Система контролирующих материалов 

При выполнении минимальных требований к подготовленности 

учащиеся получают положительную оценку по предмету «Физическая 

культура».  Градация положительной оценки («3», «4», «5»)  зависит от 

полноты и глубины знаний,  правильности выполнения двигательных 

действий и уровня физической подготовленности. Оценка ставится за технику 

движений и теоретические знания. При оценивании успеваемости 

учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и 

двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся. 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и 

результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность 

отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» 

при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого 

искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя 

количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К 

значительным ошибкам относятся: 

- старт не из требуемого положения; 

- отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, 

высоту; 

- бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных 

движений; 

- несинхронность выполнения упражнения. 



Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, 

влияют на качество и результат выполнения упражнения. 

 

Демонстрировать уровень физической подготовленности:  

Физические способности Физические упражнения мальчики девочки 

Скоростные Бег 60 м с низкого старта с. 

Бег 100м. с низкого старта с. 

5,0 

14,3 

5,4 

17,5 

Силовые Подтягивание из виса на 

высокой 

перекладине кол-во раз. 

Подтягивание в висе лежа на 

Низкой перекладине, кол-во раз 

Прыжок в длину с места, см 

10 

 

 

--- 

215 

— 

 

 

14 

170 

Выносливость Кроссовый бег 3 км 

Кроссовый бег 2 км 

 

13 мин 50 с 

 

--- 

10мин00сек 

 
УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

№ Наименование разделов (тем) Кол-во часов 

1 2 3 

1 Основы знаний о физической культуре  

2 Легкая атлетика 6 

3 Спортивные игры 23 

4 Гимнастика с элементами акробатики 6 

Итого: 35 

 

 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

Тема  

 

Легкая атлетика 

Кол-во 

часов 

6 часов 

Цель и 

задачи 

изучения  

темы 

Цель: обогащение двигательного опыта учащихся за счет овладения 

легкоатлетическими упражнениями, направленными на развитие 

выносливости, быстроты, координации движений. 

Задачи: 

- совершенствовать технику легкоатлетических упражнений в условиях 

учебной, игровой и соревновательной деятельности; 

- развивать выносливость, скоростно-силовые и координационные 

способности; 



- способствовать формированию морально-волевых качеств личности ребенка 

(дисциплинированности, уверенности, смелости и настойчивости в 

достижении цели) и овладению организаторскими умениями. 

 

Требов-

ания 

к уровню 

подгото-

вки 

обучаю-

щихся 

УУД: 

Личностные: проявлять положительное отношение к занятиям физкультурной 

деятельностью, накапливать необходимые знания и умения использовать 

ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов 

и потребностей, достижения значимых результатов в физическом 

совершенстве. Владеть знаниями об особенностях физического развития и 

физической подготовленности; владеть знаниями о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний и 

перенапряжения средствами физической культуры 

Метапредметные: 

- познавательные: понимать физическую культуру как явление культуры, 

способствующей развитию личности человека, сознания и мышления, 

физических, психических и нравственных качеств, а также как средство 

организации здорового образа жизни и профилактики вредных привычек. 

- коммуникативные: владеть культурой речи, вести диалог в 

доброжелательной и открытой форме, проявлять к собеседнику внимание, 

интерес и уважение; обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, находить компромиссы; владеть умением грамотно излагать и 

обосновывать свою точку зрения, доводить ее до собеседника. 

- регулятивные: добросовестно выполнять учебные задания; уметь 

организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; поддерживать 

оптимальный уровень работоспособности в процессе учебной деятельности, 

использовать занятия физической культурой для профилактики психического и 

физического утомления; владеть широким арсеналом двигательных действий из 

базовых видов спорта, активно их использовать в самостоятельно организуемой 

физкультурно-оздоровительной деятельности; владеть способами наблюдения 

за показателями физического развития и физической подготовленности. 

Предметные: 

Должны знать и иметь представление: правила техники безопасности на уроках 

лёгкой атлетики; влияние легкоатлетических упражнений на укрепление 

здоровья; понятия: спринтерский, эстафетный и кроссовый бег; правила 

соревнований в беге, прыжках и метаниях; названия разучиваемых упражнений; 

представление о темпе и скорости. 

Должны уметь: с максимальной скоростью пробегать 100 м из положения 

низкого старта; пробегать до 3000 м и в равномерном темпе бегать до 20 мин; 

прыгать в длину с места и в высоту с разбега; выполнять челночный бег 3 x 1 0  

м, метание гранаты 500-700гр на дальность.  

  

Тема 

 

Спортивные игры  

Кол-во 

часов 

23 часа 

Цель и 

задачи 

Цель: формирование двигательной активности учащихся посредством игр, 

игровых упражнений и соревнований. 



изучения  

темы 

Задачи: 

- совершенствовать умения и навыки владения мячом в условиях учебной, 

игровой и соревновательной деятельности; 

- развивать интерес к игровой деятельности и спортивным играм; 

- формировать умение управлять своими эмоциями, взаимодействовать со 

сверстниками по правилам проведения спортивных игр и соревнований. 

Требова-

ния 

к уровню 

подго-

товки 

обучаю-

щихся 

УУД: 

Личностные: проявлять положительное отношение к занятиям физкультурной 

деятельностью, накапливать необходимые знания и умения использовать 

ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов 

и потребностей, достижения значимых результатов в физическом 

совершенстве. Владеть знаниями об особенностях физического развития и 

физической подготовленности; владеть знаниями о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний и 

перенапряжения средствами физической культуры 

Метапредметные: 

- познавательные: понимать физическую культуру как явление культуры, 

способствующей развитию личности человека, сознания и мышления, 

физических, психических и нравственных качеств, а также как средство 

организации здорового образа жизни и профилактики вредных привычек. 

- коммуникативные: владеть культурой речи, вести диалог в 

доброжелательной и открытой форме, проявлять к собеседнику внимание, 

интерес и уважение; обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, находить компромиссы; владеть умением грамотно излагать и 

обосновывать свою точку зрения, доводить ее до собеседника. 

- регулятивные: добросовестно выполнять учебные задания; уметь 

организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; поддерживать 

оптимальный уровень работоспособности в процессе учебной деятельности, 

использовать занятия физической культурой для профилактики психического и 

физического утомления; владеть широким арсеналом двигательных действий из 

базовых видов спорта, активно их использовать в самостоятельно организуемой 

физкультурно-оздоровительной деятельности; владеть способами наблюдения 

за показателями физического развития и физической подготовленности.  

Предметные: 

Должны знать и иметь представление: правила техники безопасности при 

занятиях спортивными играми; правила и организацию спортивных и 

подвижных игр; тактику нападения и защиты; технику владения мячом и 

ракеткой. 

 Должны уметь: играть в спортивную игру (волейбол, баскетбол, настольный 

теннис) по упрощенным правилам; выполнять освоенные приемы техники 

перемещений и владения мячом и ракеткой.  

Должны демонстрировать: активное участие в играх, умение самостоятельно 

подбирать и проводить их в свободное время. 

Тема 

 

Гимнастика с элементами акробатики 

Кол-во 

часов 

6 часов 

Цель и 

задачи 

изучения  

темы 

Цель: содействие развитию гибкости, координационных, силовых и скоростно-

силовых способностей  с помощью гимнастических, акробатических и 

общеразвивающих упражнений физкультурно-оздоровительной 

направленности. 

 



Задачи: 

- совершенствовать технику выполнения общеразвивающих комплексов, 

акробатических комбинаций, упражнений на гимнастических снарядах и 

строевой подготовки в условиях учебной деятельности;  

- развивать гибкость, координационные, силовые и скоростно-силовые 

способности; 

- способствовать укреплению и сохранению правильной осанки, овладению 

организаторскими умениями. 

Требова-

ния 

к уровню 

подго-

товки 

обучаю-

щихся 

УУД: 

Личностные: проявлять положительное отношение к занятиям физкультурной 

деятельностью, накапливать необходимые знания и умения использовать 

ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов 

и потребностей, достижения значимых результатов в физическом 

совершенстве. Владеть знаниями об особенностях физического развития и 

физической подготовленности; владеть знаниями о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний и 

перенапряжения средствами физической культуры 

Метапредметные: 

- познавательные: понимать физическую культуру как явление культуры, 

способствующей развитию личности человека, сознания и мышления, 

физических, психических и нравственных качеств, а также как средство 

организации здорового образа жизни и профилактики вредных привычек. 

- коммуникативные: владеть культурой речи, вести диалог в 

доброжелательной и открытой форме, проявлять к собеседнику внимание, 

интерес и уважение; обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, находить компромиссы; владеть умением грамотно излагать и 

обосновывать свою точку зрения, доводить ее до собеседника. 

- регулятивные: добросовестно выполнять учебные задания; уметь 

организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; поддерживать 

оптимальный уровень работоспособности в процессе учебной деятельности, 

использовать занятия физической культурой для профилактики психического и 

физического утомления; владеть широким арсеналом двигательных действий из 

базовых видов спорта, активно их использовать в самостоятельно организуемой 

физкультурно-оздоровительной деятельности; владеть способами наблюдения 

за показателями физического развития и физической подготовленности.  

Предметные: 

Должны знать и иметь представление: технику безопасности, страховку и 

помощь во время занятий гимнастикой; значение гимнастических упражнений 

для сохранения правильной осанки; упражнения для разогревания; основы 

выполнения гимнастических упражнений. 

Должны уметь: выполнять строевые упражнения, общеразвивающие 

упражнения в парах; кувырки вперёд слитно, мост из положения лежа с 

помощью; выполнять комбинацию из акробатических упражнений; выполнять 

упражнения на гимнастических снарядах: козёл, канат, перекладина, бревно.  
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