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N

П ояснительная записка

Рабочая программа по физической культуре для ^1-^^ассов составлена на основе следующих нормативно - правовых документов:
-Закона РФ «Об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ от 29 декабря 2012 года;
-Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования (утвержден п р и к а з о м  Министерства образования и на\'ки 

Российской Федерации от 17.12.2010г. № 1897 с изменениями);
- «Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы», автором - составителем которой являются В.И.Лях и А.А.Зданевич; 

издательство «Просвещение», М осква - 2010г.
- Основной образовательной программы начального общего образования МАОУ «Средняя общеобразовательная школа №3» имени Героя Советского 

Союза И.А.Акимова г. Сорочинска;
- Годового календарного учебного графика на текущий учебный год МАОУ «Средняя общеобразовательная школа №3» имени Героя Советского Союза 

И.А.Акимова г. Сорочинска;
- Учебного плана МАОУ «Средняя общеобразовательная школа №3» имени Героя Советского Союза И.А.Акимова г. Сорочинска на текущий учебный 

год.
В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в основной школе и на его 

преподавание отводится 102 часа в год (3 часа в неделю).
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, региональный компонент (лыжная подготовка заменяется 
кроссовой). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает 
в себя программный материал по подвижным играм на основе баскетбола. Программный материал усложняется по разделам каждый год за 
счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных.

Важной особенностью образовательного процесса в начальной школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся 
начинается со второго полугодия второго класса (или раньше в соответствии с решением педагогического совета школы). Отличительной 
особенностью преподавания физической культуры в первом классе является игровой метод. Большинство заданий учащ имся первого класса 
рекомендуется планировать и давать в форме игры.

По окончании начальной школы учащ ийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных 
в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования.

Распределение учебного времени на прохождение базовой части программного материала по физической культуре в 1&4^классах 
составлено в соответствии с «Комплексной программой физического воспитания учащихся» (В.И.Лях, А.А.Зданевич). При этом вид 
программного материала «Лыжная подготовка» -  заменена разделом «Кроссовая подготовка», на изучение раздела «Подвижные игры» 
добавлено часов. Часы вариативной части дополняю т основные разделы программного материала базовой части, при этом с учетом 
рекомендаций М инобрнауки РФ с целью содействия физическому развитию обучающихся, повышению двигательной активности в режиме 
учебного дня увеличено изучение программного материала в разделах «Подвижные игры», «Легкоатлетические упражнения».



Урок физической культуры -  основная форма обучения жизненно-важным видам движений, которые имеют огромное значение в 
укреплении здоровья школьника. Уроки реш аю т задачу по улучш ению и исправлению осанки; оказывают профилактическое воздействие на 
физическое состояние ребенка: содействуют гармоничному физическому развитию; воспитываю т координацию движений; формирую т 
элементарные знания о личной гигиене, режиме дня; способствуют укреплению бодрости духа; воспитываю т дисциплинированность.

Освоение физической культуры в начальной школе направлено на достижение следую щих целей;
- укрепление здоровья, повышение физической подготовленности и формирование двигательного опыта, воспитание активности и 

самостоятельности в двигательной деятельности;
- развитие физических качеств; силы, быстроты, выносливости, ловкости; обучение разнообразным комплексам акробатических, 

гимнастических, легкоатлетических и других физических упражнений общеразвивающей направленности;
- формирование умений проведения физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме учебного дня, воспитание культуры 

общения со сверстниками и сотрудничества в условиях учебной, игровой и соревновательной деятельности;
- воспитание интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями; обучение простейшим способам измерения 

показателей физического состояния и развития (рост, вес, пульс и т.д.)
В соответствии с требованиями учебной программы по физическому воспитанию главными задачами для учителя являются:
- укрепление здоровья, улучшение осанки, содействие гармоническому физическому развитию;
- развитие координационных способностей;
- формирование простейших знаний о личной гигиене, режиме дня;
- приобщение к самостоятельным занятиям (дома), подвижным играм;
- воспитание морально-волевых качеств;
- воспитание устойчивого интереса к двигательной активности;
- обучение детей правилам поведения во время занятий физическими упражнениями;
- развитие умения контролировать уровень своей двигательной подготовленности.
Уроки физической культуры должны строиться на принципах демократизации, гуманизации, педагогике сотрудничества, 

личностного и деятельностного подходов, оптимизации учебно-воспитательного процесса.
П рограмма включает в себя содержание только урочных форм занятий по физической культуре.
Содержание программного материала уроков состоит из двух основных частей: базовой и вариативной. Освоение базовых основ 

физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без них невозможна успешная адаптация к жизни и 
эффективное осуществление трудовой деятельности вне зависимости от того, какую профессию выбирает молодой человек в будущем.

Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической 
культуры и не зависит от региональных, национальных особенностей работы школы и индивидуальных способностей учеников, в отличие 
от вариативной части, где всё это учитывается.



Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета
Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по физической культуре являются:
- умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели;
- умения активно включаться 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 включаться 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;
- организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации 

места занятий;
- 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;
- излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и 

военной деятельностью;
- 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;



Скоростные Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с.
8.5

9.00

Силовые Прыжок в длину с места, см 225 185

Лазание по канату на расстояние 6 м, с. 12 _

Поднимание туловища, лежа на спине, руки 
за головой, количество раз

18

К выносливости Бег 2000 м, мин 8.50 10,20

К координации Последовательное выполнение пяти кувырков, с. 10,0 14,0

Броски малого мяча в стандартную мишень, м 12,0 10,0

Планируемые результаты изучения учебного предмета «Физическая культура»
Выпускник научился:
рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и 
формы её 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 задач и. 
рационально планировать режим дня и учебной недели:



выработка 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, избранными видами спорта в свободное время; 

выработка 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 психическойсаморегуляции.

Распределение учебного времени 
реализации программного материала 
по физической культуре (5-11 классы)

Количество часов (уроков)

№
п/п Вид программного материала Класс

5 6 7 8 9 10 11

1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока

2 Спортивные игры (волейбол) —̂
12 10 15 18 18 18 18

18 12 18 18 18 18 18



3 Гимнастика с элементами акробатики

4 Легкая атлетика
33 32 30 30 27 27 27

5 Спортивные игры (Баскетбол)
12 12 12 12 12 12 12

6 Лыжная подготовка
18 24 18 15 18 18 18

7 Спортивные игры ( футбол) 9 12 9 9 9 9 9

Итого: 102 102 102 102 102
102 102

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки; приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля. 

1.1. Естественные основы.

10-11 классы. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в 
управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровоснабжения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и 
движениям.

11 класс. Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и 
направленно действующих на совершенствование соответствующих физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных 
физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями.

1.2. Социально-психологические основы.

10-11 классы. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. Гигиенические основы организации 
самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение 
травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу. 
Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма.



10 -Пклассы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Совершенствование 
и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и 
формирование личностно значимых свойств и качеств. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по объяснению. 
Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма и физической 
подготовленностью.

10 класс. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. Выполнение 
общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Ведение 
тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма, физическим развитием и 
физической подготовленностью. Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и тестирования уровня двигательной 
подготовленности.

1.3. Культурно-исторические основы.

10 - Пклассы. Основы истории возникновения и развития Олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта.

. Физическая культура и ее значение в формирование здорового образа жизни современного человека.

. Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к ее материальным и духовным ценностям.

1.4. Приемы закаливания.

10 -11 классы. Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холодные). Солнечные ванны (правила, дозировка).

Водные процедуры (обтирание, душ), купание в открытых водоемах.

1.5. Подвижные игры.

Волейбол



10-11 классы. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при 
проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых 
заданий.

Баскетбол

10-11 классы. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при 
проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых 
заданий.

1.6. Гимнастика с элементами акробатики.

10-11 классы. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка 
во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений.

8-9 классы. Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей. Страховка и самостраховка во время занятий. 
Техника безопасности во время занятий.

1.7. Легкоатлетические упражнения.

10-11 классы. Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при 
проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.

1.8. Лыжная подготовка.

10-11 классы. Правила и организация проведения соревнований по лыжным гонкам. Техника безопасности при проведении соревнований и 
занятий.
2. Демонстрировать. _______________ _____________________________________ _______________________

Физические Физические упражнения Маль­
чики Девочки

способности —



- оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно 
объяснять ошибки и способы их устранения;

- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;
- бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;
- организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и 

выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;
- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её напряжённость во время занятий по развитию 

физических качеств;
- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их 

исправлять;
- подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;

- находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элемен

Задачи физического воспитания учащихся 10-11 классов направлены:

-  на содействие гармоническому развитию личности, укреплению здоровья учащихся, закреплению навыков правильной осанки, профилактику 
плоскостопия; на содействие гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание 
ценностных ориентаций, на здоровый образ жизни;

-  на обучение основам базовых видов двигательных действий;

-  на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

-  на формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие 
двигательных способностей на основе систем организма;

-  на углубленное представление об основных видах спорта;

-  на приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятиям любимым видом спорта в свободное время;

-  на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

\



-  на содействие развития психических процессов и обучение психическойсаморегуляции.

Рабочий план составлен с учетом следующих нормативных документов:

-  Закон РФ «О физической культуре и спорте» от 29.04.1999 № 80-ФЗ;

-  Национальная доктрина образования в Российской Федерации. Постановление Правительства РФ от 4.10.2000 г. № 751;

-  Концепция модернизации российского образования на период до 2010 года. Распоряжение Правительства РФ от 30.08.2002 г. № 1507-р.

-  Базисный учебный план общеобразовательных учреждений Российской Федерации. Приказ МО РФ от 9.02.1998 г. № 322;

-  Обязательный минимум содержания основного общего образования. Приказ МО РФ от 19.05.1998 г. № 1236;

-  О введении третьего дополнительного часа физической культуры в общеобразовательных учреждениях Российской Федерации. Письмо МО РФ 
от 26.03.2002 г. № 30-51-197/20.

-  О введении зачетов по физической культуре для учащихся выпускных классов 9 и 11 общеобразовательных школ РСФСР. Приказ МО РСФСР от 
18.11.1985г№  317.
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