
АННОТАЦИЯ К УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЕ ПО ФИЗКУЛЬТУРЕ 1-11 кл. 
 

Структура программы 
Программа включает семь разделов: пояснительную записку, основное содержание с примерным  
распределением учебных часов по разделам курса, содержание национально – регионального компонента,  
требования к уровню подготовки обучающихся, учебно- методическую литературу по предмету, контрольно 
– измерительные материалы, календарно-тематическое планирование. 
     
Общая характеристика учебного предмета  
 
Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) 
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. В соответствии со 
структурой двигательной деятельности, учебный предмет физической культуры структурируется по трем 
основным разделам: знания (информационный компонент деятельности), физическое совершенствование 
(мотивационно-процессуальный компонент деятельности) и способы деятельности (операциональный 
компонент деятельности). 

Цели: Общей целью образования в области физической культуры является формирование                
у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном 
развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в 
организации здорового образа жизни. В соответствии с этим, Примерная программа основного общего 
образования своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих практических 
целей: - развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение 
функциональных возможностей организма;  

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с 
общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение навыков в физкультурно-
оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;  
- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в 
формировании здорового образа жизни. 
 
Место предмета в базисном учебном плане  
Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской Федерации отводит 105 
часов для обязательного изучения учебного предмета «Физическая культура» на этапе основного общего 
образования, из расчета  3 часа в неделю в  2-11-х классах основной школы,99 часов в 1 кл. 
  
Обще учебные умения, навыки и способы деятельности  
Примерная программа предусматривает формирование у учащихся умений и навыков, универсальных 
способов деятельности и ключевых компетенций. В этом направлении приоритетными для учебного 
предмета «Физическая культура» на этапе основного общего образования являются:  
В познавательной деятельности: 
- использование наблюдений, измерений и моделирования; 
- комбинирование известных алгоритмов деятельности в ситуациях, не предполагающих стандартного их 
применения;  
- исследование несложных практических ситуаций.  
В информационно-коммуникативной деятельности: 
- умение вступать в речевое общение, участвовать в диалоге; 
- умение составлять планы и конспекты;  
- умение использовать знаковые системы (таблицы, схемы и т.п.). 
В рефлексивной деятельности: 
- самостоятельная организация учебной деятельности; 
- владение навыками контроля и оценки своей деятельности;  
- соблюдение норм поведения в окружающей среде, правил здорового образа жизни; 
- владение умениями совместной деятельности. 
 
ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ (105 часов) 
Укрепление здоровья и личная гигиена (20-25 часов) 
Знания о физической культуре. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физиче-
скими упражнениями. Утренняя зарядка, ее роль и значение, гигиенические требования и правила 
выполнения комплексов утренней зарядки. Физкультминутки, их роль и значение, правила проведения и 
выполнения комплексов физкультминуток. Физкультпаузы, их роль и значение, правила проведения и 
выполнения комплексов упражнений (дыхательных, на профилактику нарушения зрения и т.п.). 



Закаливающие процедуры, их роль и значение, гигиенические требования, правила и способы проведения. 
Общие представления об осанке, ее влиянии на здоровье человека, правила выполнения упражнений на 
формирование правильной осанки. 

Правила поведения в спортивном зале и на спортивной площадке, требования к одежде и обуви для 
занятий физической культурой. 

Деятельность оздоровительной направленности. Составление комплексов упражнений утренней 
зарядки, физкультминуток и физкультпауз. Проведение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, 
комплексов упражнений на формирование правильной осанки и коррекции физического развития (по 
индивидуальным заданиям), закаливающих процедур (способами обтирания и обливания под душем). 

Проведение подвижных игр со сверстниками во время активного отдыха и досуга, подготовка мест 
для игр, подбор соответствующего инвентаря и оборудования. 

Простейшие наблюдения за своим самочувствием в процессе занятий физической культурой. 
Измерения своего роста, массы тела, определение правильности осанки и формы стопы. 

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью. Комплексы 
общеразвивающих упражнений на укрепление мышц опорно-двигательного аппарата, дифференцирование 
мышечных усилий и координацию движений, развитие подвижности суставов и гибкости. Комплексы 
корригирующей гимнастики на формирование правильной осанки и телосложения, профилактику 
нарушения зрения. Упражнения дыхательной гимнастики. Специальные упражнения адаптивной 
физической культуры (в соответствии с индивидуальными показателями здоровья и физического развития). 

Физическое развитие и физическая подготовка (80-85 часов) 
Знания о физической подготовке. Общие представления о физических упражнениях и их отличии 

от бытовых движений и действий, правила выполнения общеразвивающих физических упражнений. Правила 
и приемы организующих команд. 

Общие представления о физическом развитии человека, правила измерения роста и массы тела. 
Общие представления о физической подготовке человека и сведения об упражнениях по ее измерению. 
Правила измерения силы, быстроты, гибкости и координации. Физическая нагрузка и ее связь с 
тренировкой систем дыхания и кровообращения (общие представления). 

Правила самостоятельного освоения физических упражнений. 
Правила организации и проведения подвижных игр и простейших соревнований. 

Способы деятельности с общеразвивающей направленностью. Составление комплексов 
упражнений на развитие основных физических качеств и самостоятельное их выполнение. Изменение 
физической нагрузки во время выполнения физических упражнений (по скорости и темпу выполнения, по 
количеству повторений и продолжительности выполнения). 

Наблюдение за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, измерение 
показателей физической подготовки. 

Физическая подготовка с общеразвивающей направленностью. 
Жизненно-важные двигательные навыки и умения. Ходьба, бег, прыжки разными способами и из 

разных исходных положений; с различной амплитудой, траекторией и направлением движений; на ровной, 
наклонной и возвышенной опоре. Преодоление малых препятствий прыжком с места, разбега, опорой на 
руки, запрыгиванием и спрыгиванием, перелезанием, переползанием и проползанием. Лазание по 
гимнастической стенке различными способами и с различной направленностью передвижения. Лазание по 
гимнастическому канату (произвольным способом). Преодоление полосы препятствий с использованием 
разных способов передвижения. 

Акробатические упражнения с элементами гимнастики 
Организующие команды и приемы: построение и перестроение в шеренгу, и колонну; размыкание пристав-
ным шагом; повороты на месте и в движении; передвижение в колонне по прямой, по кругу, змейкой. 
Акробатические комбинации, состоящие из стоек, упоров, поворотов, перекатов, кувырков (вперед и назад), 
прыжковых упражнений (стоя на месте и с продвижением в разные стороны). Простейшие композиции 
ритмической гимнастики, состоящие из стилизованных, общеразвивающих, беговых, прыжковых и 
танцевальных упражнений, выполняемых с различным темпом и амплитудой движений. 
Упражнения на спортивных снарядах: простейшие комбинации на гимнастической  перекладине, состоящие 
из висов и махов; простейшие комбинации на  гимнастическом бревне, включающие в себя ходьбу простым 
и стилизованным шагом, боком приставными шагами; повороты, стойки (на удержание равновесия); 
опорные прыжки с разбега. 



Легкоатлетические упражнения. Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание», 
«фосбюри-флоп». Прыжки в длину с места и разбега способом «согнув ноги». Бег с высокого старта на 
короткие (30 и 60 м) и длинные (1000м-2000м) дистанции. Метание малого мяча с места и разбега на 
дальность. 

Упражнения лыжной подготовки (при наличии условий). Передвижение скользящим, 
попеременным двухшажным ходом и одновременными ходами. Повороты способом  «переступание» на 
месте и в движении «махом», «прыжком» на месте. Подъем ступающим шагом и способом «лесенка», 
«ёлочка». Торможение палками, падением и способом «полуплуг», «плуг». Спуски в основной и низкой 
стойке. 
Спортивные и подвижные игры. С 5 класса начинается обучение Технико-тактическим действиям одной 
из спортивных игр. В качестве базовых игр рекомендуется баскетбол, волейбол, футбол. 

Обучение сложной технике игры основывается на приобретенных в начальной школе простейших 
умениях обращения с мячом. По своему воздействию спортивная игра является наиболее комплексным и 
универсальным средством развития ребенка. 

Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, командах, 
подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные возможности для развития прежде всего 
координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реакции и перестроения двигательных 
действий, точность дифференцирования и оценивания пространственных, временных и силовых параметров 
движений, способность к согласованию отдельных движений в целостные комбинации) и кондиционных 
(силовых, выносливости, скоростных) способностей, а также всевозможных сочетаний этих групп 
способностей. Одновременно материал по спортивным играм оказывает многостороннее влияние на 
развитие психических процессов учащегося (восприятие, внимание, память, мышление, воображение и др.), 
воспитание нравственных и волевых качеств, что обусловлено необходимостью соблюдения правил и 
условий игровых упражнений и самой игры, согласования индивидуальных, групповых и командных 
взаимодействий партнеров и соперников. 

Учитель стремиться учить детей согласовывать индивидуальные и простые командные технико-тактиче-
ские взаимодействия (с мячом и без мяча) в нападении и в защите, начиная с применения подобранных для 
этой цели подвижных игр (типа «Борьба за мяч», «Мяч капитану») и специальных, постепенно 
усложняющихся игровых упражнений (форм). 

Игровые упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для самостоятельного 
выполнения заданий с мячом, реализации на практике индивидуального и дифференцированного подходов 
к учащимся, имеющим существенные индивидуальные различия (способности). В этой связи особой 
заботой следует окружить детей со слабой игровой подготовкой, активно включая их в разнообразные виды 
игровой деятельности. 

Подвижные игры с элементами гимнастики, акробатики, легкой атлетики, лыжных гонок, 
направленно воздействующие на развитие физических качеств (силы, выносливости, быстроты, 
координации, ловкости, выносливости), психических качеств (внимания, памяти, оперативного мышления) 
и социальных качеств (взаимодействия, сдержанности, смелости, честности и др.). Простейшие технические 
действия из спортивных игр: футбола, баскетбола, волейбола. 

Физические упражнения и комплексы упражнений, ориентированные на развитие силы, быстроты, 
выносливости, координации, гибкости и ловкости. Подвижные игры и эстафеты. Преодоление 
специализированных полос препятствий. 
Содержание национально-регионального компонента (10,5час.) 
На основании приказа МО РФ от 3.03. 10г. № 889 «О внесении изменений в федеральный базисный план и 
примерные учебные планы для образовательных учреждений Р.Ф», инструктивно-методическим письмом от 
8.10.10г. № ИК-1494/19 Чел. обл. «О введении третьего часа  физической культуры в общеобразовательных 
учреждениях области»; учитывая важность проблемы формирования, укрепления и сохранения физического 
и психического здоровья учащихся, через совершенствование организации образовательного процесса по 
предмету «Физ. культура», Министерство образования Чел. области рекомендует: 
- решение оздоровительных задач специфическими средствами физ. воспитания (физ. упражнения 
оздоровительной направленности, закаливание, занятие на открытом воздухе, лыжная подготовка, «Зимний 
мини-футбол», игра «Русская лапта»).   
 
Учебно – методическая литература 
При составлении рабочей программы и проведении уроков используется следующая литература: 

1 .Комплексная программа по физическому воспитанию для учащихся 1 – 11 классов.Руководитель 
Лях В.И., рекомендованной Мин. Образования Р.Ф., Москва, «Просвещение», 2011г. 
2. Лях В.И., Зданевич А.А., Физическая культура, 1-11 класс. М., «Прсвещение», 2012г 
3. Лях В.И., Зданевич А.А., Методика физического воспитания учащихся 1-11 классов. М., 
«Просвещение», 2012г. 


