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ФИЗКУЛЬТУРА 
5 КЛАСС (ФГОС) 

 
1. Пояснительная записка 

 
 Рабочая программа по физической культуре составлена на основе образовательной рабочей 

программы основного общего образования Федерального государственного образовательного стандарта 
основного общего образования и направлена на достижение обучающимися личностных, 
метапредметных и предметных результатов по физической культуре.  

Программа по физической культуре  для 5классов разработана в соответствии: 
- с требованиями федерального государственного образовательного стандарта основного  общего 
образования   (Федеральный   государственный   образовательный   стандарт   основного   общего 
образования. - М.: Просвещение, 2011); 
- с рекомендациями Примерной программы по физической культуре (Примерная программа по 
физической культуре. 5-9классы. - М.: Просвещение, 2011 год); 
- учебной программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 5 классов» (В. И. 
Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2010); 
Рабочая программа определяет инвариантную (базовую) и вариативную части  учебного курса, 
конкретизирует содержание его предметных тем и дает примерное распределение учебных часов на их 
изучение из расчёта трёх часов в неделю в 5 классе, всего 102 часа. Базовая часть (78 часов) включает в 
себя разделы: основы знаний, легкая атлетика,  гимнастика, лыжная подготовка, спортивная игра 
баскетбол. 

Рабочая программа регламентирует объем содержания образования. Рабочая программа 
создавалась с учетом того, что система физического воспитания, объединяющая урочные, внеурочные 
формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные 
условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка, его 
самоопределения. 
Цели и задачи реализации  программы 
Целью школьного физического воспитания 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. 
 Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» направлен на решение 
следующих задач: 
• 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; 
• 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 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; 
• 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; 
• 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; 
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• содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции. 
 
Структура и содержание программы. 

В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности примерная программа 
включает  в себя  три основных учебных раздела: 

«Знания о физической культуре» (информационный компонент
 деятельности),  «Способы двигательной (физкультурной) деятельности»  
(операциональный  компонент  деятельности),  «Физическое  совершенствование» (процессуально-
мотивационный компонент деятельности). 

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии 
познавательной  активности  человека  и  включает  в  себя  такие  учебные  темы,  как  «История 
физической культуры и ее развитие в современном обществе»,  «Базовые  понятия физической 
культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы включают сведения об истории древних и 
современных  Олимпийских  игр,  основных  направлениях  развития  физической  культуры  в 
современном   обществе,   о   формах   организации   активного   отдыха   и   укрепления   здоровья 
средствами   физической   культуры.   Кроме   этого,   здесь   раскрываются   основные   понятия 
физической и спортивной подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных 
занятий  физическими упражнениями, даются правила контроля и требования техники 
безопасности. 

Раздел  «Способы  двигательной  (физкультурной)  деятельности»  содержит  задания,  которые 
ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий физической 
культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя  
темы  «Организация  и  проведение  самостоятельных  занятий  физической  культурой»  и «Оценка  
эффективности  занятий  физической  культурой».  Основным  содержанием  этих  тем является 
перечень необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических навыков и 
умений. 

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительны по объему учебного 
материала, ориентирован  на  гармоничное  физическое  развитие,  всестороннюю  физическую 
подготовку  и  укрепление  здоровья  школьников.  Этот  раздел  включает  в  себя  несколько  тем: 
«Физкультурно-оздоровительная   деятельность»,   «Спортивно-оздоровительная   деятельность   с 
общеразвивающей направленностью», «Прикладно-ориентированные упражнения» и «Упражнения 
общеразвивающей направленности». 

Тема   «Физкультурно-оздоровительная  деятельность»  ориентирована   на   решение   задач   по 
укреплению   здоровья   учащихся.   Здесь   даются   комплексы   упражнений   из   современных 
оздоровительных систем физического воспитания, помогающие коррекции осанки и 
телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения 
адаптивной физической культуры, которые адресуются в первую очередь школьникам, имеющим 
отклонения в физическом развитии и в состоянии здоровья. 

Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей  направленностью» 
ориентирована на физическое совершенствование учащихся и включает в себя средства общей 
физической  и  технической  подготовки.  В  качестве  таких  средств  в  программе  предлагаются 
физические  упражнения  и  двигательные  действия  из  базовых  видов  спорта  (гимнастики  с 
основами акробатики, легкой атлетики, лыжных гонок, спортивных игр). Овладение упражнениями  и  
действиями  базовых  видов  спорта  раскрывается  в  программе  с  учетом  их использования в 
организации активного отдыха, массовых спортивных соревнований. 

Тема «Прикладно-ориентированные упражнения» поможет подготовить школьников к 
предстоящей  жизни,  качественному  освоению  различных  профессий.  Решение  этой  задачи 
предлагается осуществить посредством обучения детей жизненно важным навыкам и умениям 
различными способами, в вариативно изменяющихся внешних условиях.  Данная тема 
представляется весьма важной для школьников, которые готовятся продолжать свое образование в 
системе средних профессиональных учебных заведений. 

Тема   «Упражнения   общеразвивающей   направленности»   предназначена   для   организации 
целенаправленной физической подготовки учащихся и включает в себя физические упражнения на 
развитие основных физических качеств. Эта тема, в отличие от других учебных тем, носит лишь 
относительно самостоятельный характер, поскольку ее содержание должно входить в содержание 
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других тем раздела «Физическое совершенствование». В связи с этим предлагаемые упражнения 
распределены по разделам базовых видов спорта и сгруппированы по признаку направленности на 
развитие соответствующего физического качества (силы, быстроты, выносливости и т. д.). Такое 
изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять их в 
различные  комплексы,  планировать  динамику  нагрузок  и  обеспечивать  преемственность  в развитии  
физических  качеств,  исходя  из  половозрастных  особенностей  учащихся,  степени освоенности ими  
упражнений,  условий  проведения  уроков,  наличия  спортивного  инвентаря  и оборудования. 
 
Формы  организации  и планирование   образовательного   процесса. 
Основные   формы   организации   образовательного   процесса   в   основной   школе   —   уроки 
физической  культуры,  физкультурно-оздоровительные  мероприятия  в  режиме  учебного  дня, 
спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и кружках, самостоятельные  
занятия  физическими  упражнениями  (домашние  занятия).  Уроки  физической культуры  —  это  
основная  форма  организации  учебной  деятельности  учащихся  в  процессе освоения ими содержания 
предмета.  В основной школе уроки физической культуры подразделяются на три типа: уроки с 
образовательно-познавательной направленностью, уроки с образовательно-обучающей  
направленностью и уроки с образовательно-тренировочной направленностью. При этом уроки по своим 
задачам и направленности учебного материала могут планироваться как комплексные (с решением 
нескольких педагогических задач) и как целевые (с преимущественным решением одной 
педагогической задачи). 
Уроки с образовательно-познавательной направленностью дают учащимся необходимые знания, 
знакомят со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и 
умениям  по  их  планированию,  проведению  и  контролю.  Важной  особенностью  этих  уроков 
является то, что  учащиеся активно используют  учебники по физической культуре, различные 
дидактические материалы. 
Уроки с образовательно-познавательной направленностью имеют и другие особенности. 
Во-первых, продолжительность подготовительной части уроков небольшая (до 5—6 мин), в нее 
включаются как ранее разученные тематические комплексы упражнений (например, для развития 
гибкости,   координации   движений,   формирования   правильной   осанки),   так   и   упражнения 
общеразвивающего   характера,   содействующие   повышению   работоспособности,   активности 
процессов внимания, памяти и мышления. Учебная деятельность в этой части урока может быть 
организована  фронтально,  по  учебным  группам,  а  также  индивидуально  (или  с  небольшой 
группой школьников). 
Во-вторых, в основной части урока выделяют соответственно образовательный и двигательный 
компоненты. Образовательный компонент включает в себя постижение детьми учебных знаний и 
знакомство  со  способами  физкультурной  деятельности.  В  зависимости  от  объема  учебного 
материала  продолжительность  этой  части  урока  может  быть  от  3  до  15  мин.  Двигательный 
компонент включает в себя обучение двигательным действиям и развитие физических качеств 
учащихся. Продолжительность этой части урока будет зависеть от времени, требующегося на решение  
задач,  запланированных  в  образовательном  компоненте.  Между  образовательным  и двигательным 
компонентами основной части урока необходимо включать обязательную разминку (до  5—7  мин),  
которая  по  своему  характеру  должна  соотноситься  с  задачами  двигательного компонента. Вместе с 
тем если урок проводится по типу целевого урока, то все учебное время основной части отводится на 
решение соответствующей педагогической задачи. 
В-третьих,  продолжительность  заключительной  части  урока  зависит  от  продолжительности 
основной части, но не превышает 5—7 мин. 
Уроки  с  образовательно-обучающей  направленностью  используются  по  преимуществу  для 
обучения практическому материалу, который содержится в разделе «Физическое 
совершенствование» (гимнастика  с  основами  акробатики,  легкая  атлетика  и  др.).  На  этих  же 
уроках учащиеся осваивают и учебные знания, но только те, которые касаются предмета обучения 
(например, названия упражнений, описание техники их выполнения и т. п.). Данный   вид   уроков  
проводится   по   типу   комплексных   уроков   с   решением   нескольких педагогических задач. 
Отличительные особенности планирования этих уроков: 
— планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного формирования 
двигательного навыка: начальное обучение,  углубленное разучивание и закрепление, 
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совершенствование; 
—  планирование  освоения  физических  упражнений  согласовывается  с  задачами  обучения,  а 
динамика нагрузки — с закономерностями постепенного нарастания утомления, возникающего в 
процессе их выполнения; 
— планирование развития физических качеств осуществляется после решения задач обучения в 
определенной  последовательности:  1)  гибкость,  координация  движений,  быстрота; 2)  сила 
(скоростно-силовые и собственно силовые способности); 3) выносливость (общая и специальная). 
 
Общая характеристика учебного курса. 

Предметом обучения физической культуре является двигательная активность человека с 
общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, 
совершенствуются физические качества, осваиваются определенные двигательные действия, активно 
развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 
 Важнейшим требованием проведения урока по физической культуре является обеспечение 
дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, пола, 
физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и 
качеств, соблюдения гигиенических норм. 
 Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актов 
Российской Федерации в том числе: 
• требований к результатам освоения образовательной программы основного общего 
образования, представленной в Федеральном государственном стандарте основного общего 
образования; 
• Концепции духовно-нравственного  развития и воспитания личности гражданина; 
• ФЗ «Об образовании в РФ» - №273 от 29.12.12г.; 
• Федерального закона «О физической  культуре и спорте»; 
• Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020г.; 
• примерной программы основного общего образования; 
 
Место учебного предмета в учебном плане. 
Согласно Базисному учебному плану на  обязательное  изучение  всех учебных  тем  программы в 5 
классе отводится 102 ч, из расчета 3 ч в неделю. Вместе с тем, чтобы у учителей физической культуры 
были условия для реализации их творческих программ и инновационных разработок, индивидуальных 
педагогических технологий и подходов, программа предусматривает выделение  определенного  объема  
учебного  времени  —  20  %  (70  часов)  от  объема  времени, отводимого на изучение раздела 
«Физическое совершенствование». 
 
Основные принципы отбора материала, логика структуры программы, связи основного и 
дополнительного образования 
 
Учебный материал подобран по принципам соответствия материальной базы и учебных возможностей 
программы; связи прохождения учебного материала с календарным планированием внеклассных 
мероприятий; соответствие календарно – погодным условиям. Структура программы представляет 
собой следующие элементы:  
Содержание программного материала состоит из двух основных частей: базовой и вариативной 
(дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и 
обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в 
человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем 
бы хотел молодой человек заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу 
общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не 
зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика. 
Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью учета 
индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и местных особенностей работы 
школы. 
Настоящая программа  имеет три раздела, которые описывают содержание основных форм физической 
культуры в 5 классах, составляющих целостную систему физического воспитания в 
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общеобразовательной школе. Каждый раздел состоит из четырех взаимосвязанных частей: уроки 
физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного и продленного 
дня, внеклассная работа, физкультурно-массовые и спортивные мероприятия. Предваряют этот 
материал задачи физического воспитания и показатели физической культуры учащихся Первая часть 
программы регламентирует проведение уроков физической культуры. Вторая, третья и четвертая части 
программы предназначены для педагогического коллектива школы. Результативность внеклассных 
форм физического воспитания, физкультурно-массовых и спортивных мероприятий, физкультурно-
оздоровительной работы обеспечивается совместными усилиями директора школы, его заместителей по 
воспитательной и учебной работе, учителей физической культуры, физкультурного актива учащихся 
старших классов, тренеров, спортсменов, шефствующих организаций, родителей. 
 
Общая характеристика учебного процесса: методы, формы обучения и режим занятий; 
В соответствии с задачами уроков физической культуры, особенностями контингента учащихся, 
условиями проведения занятий определяются содержание учебного материала, методы и средства 
обучения и воспитания, способы организации занятий. 
Высокая активность и сознательная работа учащихся на уроке достигается четкой постановкой общей 
цели физического воспитания в школе, педагогических задач по освоению конкретного раздела или 
темы программы, а также в результате обучения детей двигательным действиям (навыкам), освоения 
теоретических и методических знаний в области физической культуры, приобретения умений 
осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность и достижения 
соответствующего уровня двигательных способностей. Усилению мотивации занятий на уроках 
способствует привлечение подростков к судейству, руководству командой или отделением, подготовке 
и организации занятий, демонстрации упражнений. Интерес к уроку физической культуры 
обеспечивается применением различных технических средств обучения, тренажеров, соответствующих 
возрасту, нестандартного оборудования, творческих заданий и самостоятельных занятий. 
Обучение сложной технике основных видов спорта основывается на приобретенных в начальной школе 
простейших двигательных умениях и навыках. Высокое качество этого процесса обеспечивается 
умелым применением подводящих и подготовительных упражнений, расчлененного и целостного 
методов обучения, интенсивных методов обучения (проблемное и программированное обучение, метод 
сопряженного обучения и развития двигательных качеств, круговая тренировка и др.). 
В среднем школьном возрасте (с 10—11 лет) техническое и технико-тактическое обучение и 
совершенствование наиболее тесно переплетаются с развитием координационных способностей. В 
соответствии с дидактическими принципами (последовательность, систематичность и 
индивидуализация) учитель физической культуры должен приучать учащихся к тому, чтобы они 
выполняли задания на технику или тактику прежде всего правильно (т. е. адекватно и точно). Затем 
необходимо постепенно увеличивать требования к быстроте и рациональности выполнения изучаемых 
двигательных действий и, наконец, к находчивости при выполнении упражнений в изменяющихся 
условиях. В этой связи педагог должен умело переходить от стандартно-повторного к вариативному 
упражнению, игровому и соревновательному методам. 
В свою очередь, в данный период жизни детей развитие координационных способностей необходимо 
органично увязать с воспитанием скоростных, скоростно-силовых способностей, а также выносливости 
и гибкости. Для этого на уроках необходимо постоянно применять общеразвивающие и специально 
развивающие координационные упражнения и чередовать их с упражнениями, воздействующими на 
указанные кондиционные способности. 
 
 
В 5 классах увеличиваются индивидуальные различия школьников, что необходимо учитывать при 
обучении движениям, развитии двигательных способностей, осуществлении процесса воспитания. В 
этой связи для группы школьников или отдельных учащихся следует дифференцировать задачи, 
содержание, темп освоения программного материала, оценку их достижений. Дифференцированный и 
индивидуальный подходы особенно важны для учащихся, имеющих низкие и высокие результаты в об-
ласти физической культуры. 
При выборе содержания и методов проведения урока необходимо в большей мере, чем в младшем 
школьном возрасте, учитывать половые особенности занимающихся. При соответствующих условиях 
целесообразно объединять параллельные классы для раздельного обучения мальчиков и девочек. 
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В подростковом возрасте усиливается значимость обучения учащихся знаниям по физической культуре, 
формы передачи которых на уроке зависят от содержания самих занятий, этапа обучения, условий их 
проведения и других факторов. Наиболее целесообразно сообщение знаний увязывать с освоением и 
совершенствованием конкретных двигательных действий, развитием двигательных способностей, 
формированием умений самостоятельно тренироваться и осуществлять физкультурно-оздоровительную 
и спортивную деятельность.  
Воспитательные и оздоровительные задачи решаются на каждом уроке. При воспитании нравственных 
и волевых качеств очень важно учитывать возрастные особенности личности подростка: его стремление 
к самоутверждению, самостоятельность мышления, интерес к собственному «Я», своим физическим и 
психическим возможностям. 
Чтобы содействовать укреплению здоровья, уроки по физической культуре необходимо проводить 
преимущественно на открытом воздухе; при этом костюм учащегося должен соответствовать погодным 
условиям и гигиеническим требованиям. При наличии определенных условий целесообразно приучать 
школьников заниматься босиком. Непосредственное решение оздоровительных задач на уроке важно 
связать с воспитанием ценностных ориентации на здоровый образ жизни, на соблюдение правил личной 
гигиены вне стен школы. 
Оценка успеваемости по физической культуре в 5 классах производится на общих основаниях и 
включает в себя качественные и количественные показатели: уровень соответствующих знаний, степень 
владения двигательными умениями и навыками, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную 
и спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов. Учитывая психологические особенности 
подростков, следует глубже аргументировать выставление той или иной оценки, шире привлекать 
учащихся к оценке своих достижений и достижений товарищей. Оценка должна стимулировать 
активность подростка, интерес к занятиям физической культурой, желание улучшить собственные 
результаты. В этой связи при оценке успеваемости учитель должен в большей мере ориентироваться на 
темпы развития двигательных способностей ученика, поощрять его стремление к 
самосовершенствованию, к углублению знаний в области физической культуры и ведению здорового 
образа жизни. 
Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам физической культуры, 
опираться на широкие и гибкие методы и средства обучения для развития учащихся с разным уровнем 
двигательных и психических способностей. На занятиях по физической культуре (и прежде всего при 
разработке содержания вариативной части программы) следует учитывать интересы и склонности 
детей. 
 
Логические связи данного предмета с остальными предметами 
      Знания становятся руководством к действию лишь при двух условиях: во-первых, при объективном 
отражении закономерностей изучаемых двигательных действий и, во-вторых, если они органично 
включены в разнообразную деятельность учащихся. Знания надо сообщать таким образом, чтобы этот 
процесс не влиял на двигательную активность учащихся. Одним из возможных методических требова-
ний к сообщению знаний является реализация на практике межпредметных связей с другими 
общеобразовательными предметами (физикой, биологией, химией, математикой, историей и др.). При 
передаче знаний в подростковом возрасте очень важно опираться на методы активной учебно-
познавательной деятельности (проблемное и программированное обучение, элементы исследования, 
самостоятельная работа, задания по самоконтролю, взаимоанализ действий партнера и др.). Усвоение 
знаний учениками надо контролировать на основе наблюдения, устного и письменного опроса, 
специальных заданий по применению знаний на практике. 
 

IV. По уровню физической подготовленности: 
Оценивая уровень физической подготовленности, следует принимать во внимание реальные сдвиги 
учащихся в показателях физической подготовленности за определенный период времени. При оценке 
сдвигов в показателях учитель должен принимать  во внимание 
 исходный уровень достижений учащихся, 
 особенности развития двигательных способностей, 
 динамику их изменений у учащихся определенного возраста и пола. 
При оценке темпов прироста на отметку «5», «4», «3» учитель должен исходить из вышеприведенных 
аргументов, поскольку в каждом конкретном случае прогнозирование этих темпов осуществить 
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невозможно. Задания учителя по улучшению физической подготовленности должны представлять для 
учащихся определенную трудность, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при 
условии систематических занятий дает основание учителю для выставления учащимся высокой оценки. 
Учитель опирается на нормы уровня физической подготовленности в соответствии с возрастом и полом 
учащихся и на основе этого прогнозирует нормативы в зависимости от реального уровня и 
возможностей учащихся. 
Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы баллов, полученных 
учащимися за все составляющие:  
 знания, 
 двигательные умения и навыки, 
 умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность, 
 сдвиги в показателях физической подготовленности. 
При этом преимущественное значение имеют оценки за умение осуществлять самостоятельную 
физкультурно-оздоровительную деятельность и собственно двигательную. 
Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, оцениваются 
на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных действий, которые им противопоказаны 
по состоянию здоровья. 
Учащиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, оцениваются по овладению ими раздела 
«Основы знаний», «Способы физкультурной деятельности» и доступные им двигательные действия 
 
 
 

6 КЛАСС 
1. Пояснительная записка 
Рабочая программа физического воспитания предназначена для учащихся 6 классов 
общеобразовательной средней школы. 
Концепцией рабочей программы физического воспитания в школе является содействие всестороннему 
развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. 
Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, 
оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, 
мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную 
деятельность. 
Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач, 
направленных на: 
• укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 
• обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 
• развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 
• приобретение  необходимых  знаний  в области физической культуры и спорта; 
• воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, 
сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и 
укрепления здоровья; 
• содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств 
личности. 
 
Обоснованность. Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и 
внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально 
благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей 
ребенка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития системы 
физического воспитания в школе лежат идеи личностного и деятельностного подходов, оптимизации и 
интенсификации учебно-воспитательного процесса. 
Решая задачи физического воспитания, программа ориентирует деятельность учителя на такие важные 
компоненты, как воспитание ценностных ориентации на физическое и духовное совершенствование 
личности, формирование у учащихся потребностей и мотивов к систематическим занятиям 
физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, формирование 
гуманистических отношений, приобретение опыта общения.   Школьников  необходимо учить способам 



 8 

творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня 
физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных занятий. 
Учебный предмет «физическая культура» входит в общеобразовательную область прикладных 
дисциплин.  
 
Место предмета в базисном учебном плане  
Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской Федерации 
отводит 75 часов для обязательного изучения учебного предмета «Физическая культура» на этапе 
общего образования на базовом уровне, из расчета 3 часа в неделю в 6 классах. В программе 
предусмотрен резерв свободного учебного времени в объеме 27 учебных часов для реализации 
собственных авторских подходов в структурировании и дополнительном наполнении учебного 
материала, использовании разнообразных форм организации учебного процесса, внедрении 
современных методов обучения и педагогических технологий. 
 
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 общего 
образования на базовом уровне своим предметным содержанием ориентируется на достижение 
следующих целей:  
- развитие физических качеств и повышение функциональных возможностей организма, 
совершенствование технико-тактических действий в избранном виде спорта;  
- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, развитие интереса к профессиональной 
деятельности специалиста физической культуры;  
- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания и 
прикладной физической подготовки; 
- освоение простейших педагогических умений в организации и проведении занятий физическими 
упражнениями (на примере с учащимися младшего школьного возраста);  
- освоение знаний о физической культуре; ее связи с физическим воспитанием и спортивной 
подготовкой, роли в формировании здорового образа жизни и сохранении творческого долголетия;  
- формирование компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 
деятельности, творческого опыта в индивидуальных и коллективных формах занятий физическими 
упражнениями.  
     Обязательный минимум содержания образования по физической культуре ориентируется на 
реализацию следующих целевых установок: 
      — на профилактику и укрепление здоровья учащихся, коррекцию основных показателей 
физического развития и повышение функциональных возможностей основных систем организма, 
развитие физических качеств и физических способностей, обучение техническим действиям из базовых 
видов спорта и комплексам физических упражнений оздоровительной направленности, формам 
организации индивидуальных занятий физической культурой; 
      — на гармоничное физическое развитие и прикладное ориентирование физической подготовки, 
укрепление здоровья и профилактику вредных привычек, обучение современным оздоровительным 
системам и технике физических упражнений в избранном виде спорта, развитие творческого отношения 
и компетенций в организации самостоятельных занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью 
исходя из состояния здоровья и физического развития, сложившихся интересов к физической культуре; 
      — на углубленное изучение физических упражнений и технико-тактических действий 
соревновательной деятельности в избранном виде спорта, формирование компетенций в 
самостоятельной спортивно-оздоровительной деятельности, развитие интереса к профессиональной 
деятельности специалиста в области физической культуры и спорта. 
 
Личностно ориентированный подход в образовательном процессе предполагает рассматривать 
физическую культуру не только как средство укрепления здоровья и развития физических кондиций 
человека, но и как явление общечеловеческой культуры, связанной с культурой здоровья, 
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телосложения, движений; как способ развития личности, обеспечивающий творческую активность, 
культуру поведения, общения, взаимодействия с людьми. 
      По мере развития мышления, происходящего под воздействием целостного образовательного 
процесса, физическая культура приобретает для учащихся личностные смысл и направленность, 
раскрывается в индивидуальных и общественно востребованных качествах и ценностных ориентациях. 
Это позволяет им осознанно рассматривать себя как элемент исторически сложившегося сообщества, 
социума, коллектива. Формирующееся под влиянием изучения физической культуры представление о 
собственном «Я» усиливает мотивацию учащихся на овладение учебным содержанием данного 
предмета. 
      Таким образом, овладение содержанием учебного предмета «физическая культура» не только 
обеспечивает всестороннее физическое развитие и физическую подготовленность учащихся, 
укрепление их здоровья, но и способствует развитию их гуманитарной культуры, содействует 
активному включению в социальные процессы, в здоровый образ жизни. 
  
Деятельностный и практико-ориентированный подходы отражают стратегию современной 
образовательной политики, необходимость формирования человека и гражданина, интегрированного в 
современное ему общество и нацеленного на совершенствование этого общества. И здесь уже 
недостаточно обучения отдельным знаниям, навыкам и умениям, воспитания отдельно взятых качеств и 
способностей. Здесь необходим образовательный процесс, ориентированный на целостное развитие 
личности учащихся, на единство их физического, психического и нравственного развития. В качестве 
такого процесса выступает процесс формирования самостоятельности учащихся, самостоятельного 
мышления и инициативности, готовности проявлять творческий подход и искать нестандартные 
способы решения, активно включаться во взаимодействие с людьми и положительно относиться к 
новациям. 
 
Разгрузка содержания образования по физической культуре в образовательном стандарте 
осуществлялась на основе принципов доступности, целесообразности и достаточности, Из раздела 
«Физическое совершенствование» удалены упражнения со сложно координированной структурой и 
упражнения, представляющие опасность для здоровья при их освоении и выполнении (из гимнастики), 
упражнения подготовительного и подводящего характера (из гимнастики, легкой атлетики, спортивных 
игр), упражнения малоэффективные для прикладной физической подготовки и физического развития 
учащихся (из гимнастики, лыжных гонок, легкой атлетики). 
 
Уровневая структура предназначена для выбора каждым учеником собственной траектории 
образования. Как и многие учебные предметы, физическая культура представлена на двух уровнях — 
базовом и профильном. Оба уровня имеют общеобразовательный характер, однако они ориентированы 
на приоритетное решение разных комплексов задач: 
      — базовый уровень стандарта ориентирован на формирование общей культуры и в большей степени 
связан с мировоззренческими, воспитательными и развивающими задачами общего образования, 
задачами социализации; 
      — профильный уровень выбирается исходя из личных склонностей, потребностей учащегося и 
ориентирован на его подготовку к последующему профессиональному образованию или 
профессиональной деятельности. 
На этапе основного общего образования в качестве приоритетных в своем активном совершенствовании 
выделяются следующие общие умения и обобщенные способы деятельности: 
      — познавательная деятельность: использование наблюдений, измерений и моделирования; 
комбинирование известных алгоритмов действий в ситуациях, не предполагающих стандартного их 
применения; исследование несложных практических ситуаций; 
      — информационно-коммуникативная деятельность: умение вступать в речевое общение, 
участвовать в диалоге; 
      — рефлексивная деятельность: 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. 
      Приоритетами для учебного предмета «физическая культура» являются: 
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      — познавательная деятельность: определение существенных характеристик изучаемого объекта; 
самостоятельное создание алгоритмов деятельности; формулирование полученных результатов; 
      — информационно-коммуникативная деятельность: поиск нужной информации по заданной теме; 
умение развернуто обосновывать суждения, давать определения, приводить доказательства; владение 
основными видами публичных выступлений, следование этическим нормам и правилам ведения 
диалога; 
      — рефлексивная деятельность: понимание ценности образования как средства развития культуры 
личности; объективное оценивание своих учебных достижений, поведения, черт своей личности; 
владение навыками организации и участия в коллективной деятельности. 
Задачи 
На уроках физической культуры в 6 классах решаются основные задачи, стоящие перед школьной 
системой физического воспитания. Вместе с тем особенностью урочных занятий в этих классах 
является углубленное обучение базовым двигательным действиям, включая технику основных видов 
спорта (легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры, элементы единоборств, лыжная подготовка, 
плавание). Углубляются знания о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на 
основные системы организма (дыхание, кровообращение, ЦНС, обмен веществ), на развитие волевых и 
нравственных качеств. На уроках физической культуры учащиеся 6классов получают представления о 
физической культуре личности, ее взаимосвязи с основами здорового образа жизни, овладевают 
знаниями о методике самостоятельной тренировки. Во время изучения конкретных разделов программы 
пополняются представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, правилах 
техники безопасности и оказания первой помощи при травмах. 
Одна из главнейших задач уроков — обеспечение дальнейшего всестороннего развития 
координационных (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения двигательных действий, 
быстрота и точность двигательных реакций, согласование движений, ритм, равновесие, точность 
воспроизведения и дифференцирования силовых, временных и пространственных параметров 
движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы, гибкости) 
способностей, а также сочетание этих способностей. 
Большое значение в подростковом возрасте придается решению воспитательных задач: выработке 
привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и избранными видами спорта в 
свободное время, воспитанию ценностных ориентации на здоровый образ жизни.  На уроках 
физической культуры учитель должен обеспечить овладение учащимися организаторскими навыками 
проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи; содействовать форми-
рованию у подростков адекватной оценки своих физических возможностей и мотивов к 
самосовершенствованию. 
Уроки физической культуры в этих классах содержат богатый материал для воспитания волевых 
качеств (инициативность, самостоятельность, смелость, дисциплинированность, чувство от-
ветственности), а также нравственных и духовных сторон личности, таких, как честность, милосердие, 
взаимопомощь, отзывчивость и др. Одновременно с этим учебный материал программы позволяет 
учителю содействовать развитию у учащихся психических процессов: восприятий, представлений, 
памяти, мышления. 
Общеучебные умения, навыки и способы деятельности  
Рабочая 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: 
- определение существенных характеристик изучаемого объекта; 
- самостоятельное создание алгоритмов деятельности; 
- формулирование полученных результатов. 
В информационно-коммуникативной деятельности: 
- поиск нужной информации по заданной теме; 
- умение развернуто обосновывать суждения, давать определения, приводить доказательства; 
- владение основными видами публичных выступлений, следование этическим нормам и правилам 
ведения диалога.  
В рефлексивной деятельности: 
- понимание ценности образования как средства развития культуры личности; 
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- объективное оценивание своих учебных достижений, поведения, черт своей личности; 
- владение навыками организации и участия в коллективной деятельности.  
 

 
 

7 КЛАСС 
Пояснительная записка 

 
Рабочая программа физического воспитания предназначена для учащихся 7 классов 
общеобразовательной средней школы. 
Концепцией рабочей программы физического воспитания в школе является содействие всестороннему 
развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. 
Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, 
оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, 
мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную 
деятельность. 
Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач, 
направленных на: 
• укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 
• обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 
• развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 
• приобретение  необходимых  знаний  в области физической культуры и спорта; 
• воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, 
сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и 
укрепления здоровья; 
• содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств 
личности. 
Обоснованность. Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и 
внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально 
благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей 
ребенка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития системы 
физического воспитания в школе лежат идеи личностного и деятельностного подходов, оптимизации и 
интенсификации учебно-воспитательного процесса. 
Решая задачи физического воспитания, программа ориентирует деятельность учителя на такие важные 
компоненты, как воспитание ценностных ориентации на физическое и духовное совершенствование 
личности, формирование у учащихся потребностей и мотивов к систематическим занятиям 
физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, формирование 
гуманистических отношений, приобретение опыта общения.   Школьников  необходимо учить способам 
творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня 
физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных занятий. 
Учебный предмет «физическая культура» входит в общеобразовательную область прикладных 
дисциплин.  
Место предмета в базисном учебном плане  
Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской Федерации 
отводит 81 час для обязательного изучения учебного предмета «Физическая культура» на этапе общего 
образования на базовом уровне, из расчета 3 часов в неделю в 7 классах. В программе предусмотрен 
резерв свободного учебного времени в объеме 21 учебного часа предназначенный для реализации 
собственных авторских подходов в структурировании и дополнительном наполнении учебного 
материала, использовании разнообразных форм организации учебного процесса, внедрении 
современных методов обучения и педагогических технологий. 
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 общего 
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образования на базовом уровне своим предметным содержанием ориентируется на достижение 
следующих целей:  
- развитие физических качеств и повышение функциональных возможностей организма, 
совершенствование технико-тактических действий в избранном виде спорта;  
- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, развитие интереса к профессиональной 
деятельности специалиста физической культуры;  
- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания и 
прикладной физической подготовки; 
-  освоение простейших педагогических умений в организации и проведении занятий физическими 
упражнениями (на примере с учащимися младшего школьного возраста);  
- освоение знаний о физической культуре; ее связи с физическим воспитанием и спортивной 
подготовкой, роли в формировании здорового образа жизни и сохранении творческого долголетия;  
- формирование компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 
деятельности, творческого опыта в индивидуальных и коллективных формах занятий физическими 
упражнениями.  
     Обязательный минимум содержания образования по физической культуре ориентируется на 
реализацию следующих целевых установок: 
      — на профилактику и укрепление здоровья учащихся, коррекцию основных показателей 
физического развития и повышение функциональных возможностей основных систем организма, 
развитие физических качеств и физических способностей, обучение техническим действиям из базовых 
видов спорта и комплексам физических упражнений оздоровительной направленности, формам 
организации индивидуальных занятий физической культурой; 
      — на гармоничное физическое развитие и прикладное ориентирование физической подготовки, 
укрепление здоровья и профилактику вредных привычек, обучение современным оздоровительным 
системам и технике физических упражнений в избранном виде спорта, развитие творческого отношения 
и компетенций в организации самостоятельных занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью 
исходя из состояния здоровья и физического развития, сложившихся интересов к физической культуре; 
      — на углубленное изучение физических упражнений и технико-тактических действий 
соревновательной деятельности в избранном виде спорта, формирование компетенций в 
самостоятельной спортивно-оздоровительной деятельности, развитие интереса к профессиональной 
деятельности специалиста в области физической культуры и спорта. 
Личностно ориентированный подход в образовательном процессе предполагает рассматривать 
физическую культуру не только как средство укрепления здоровья и развития физических кондиций 
человека, но и как явление общечеловеческой культуры, связанной с культурой здоровья, 
телосложения, движений; как способ развития личности, обеспечивающий творческую активность, 
культуру поведения, общения, взаимодействия с людьми. 
      По мере развития мышления, происходящего под воздействием целостного образовательного 
процесса, физическая культура приобретает для учащихся личностные смысл и направленность, 
раскрывается в индивидуальных и общественно востребованных качествах и ценностных ориентациях. 
Это позволяет им осознанно рассматривать себя как элемент исторически сложившегося сообщества, 
социума, коллектива. Формирующееся под влиянием изучения физической культуры представление о 
собственном «Я» усиливает мотивацию учащихся на овладение учебным содержанием данного 
предмета. 
      Таким образом, овладение содержанием учебного предмета «физическая культура» не только 
обеспечивает всестороннее физическое развитие и физическую подготовленность учащихся, 
укрепление их здоровья, но и способствует развитию их гуманитарной культуры, содействует 
активному включению в социальные процессы, в здоровый образ жизни. 
 Деятельностный и практико-ориентированный подходы отражают стратегию современной 
образовательной политики, необходимость формирования человека и гражданина, интегрированного в 
современное ему общество и нацеленного на совершенствование этого общества. И здесь уже 
недостаточно обучения отдельным знаниям, навыкам и умениям, воспитания отдельно взятых качеств и 
способностей. Здесь необходим образовательный процесс, ориентированный на целостное развитие 
личности учащихся, на единство их физического, психического и нравственного развития. В качестве 
такого процесса выступает процесс формирования самостоятельности учащихся, самостоятельного 
мышления и инициативности, готовности проявлять творческий подход и искать нестандартные 
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способы решения, активно включаться во взаимодействие с людьми и положительно относиться к 
новациям. 
Разгрузка содержания образования по физической культуре в образовательном стандарте 
осуществлялась на основе принципов доступности, целесообразности и достаточности, Из раздела 
«Физическое совершенствование» удалены упражнения со сложно координированной структурой и 
упражнения, представляющие опасность для здоровья при их освоении и выполнении (из гимнастики), 
упражнения подготовительного и подводящего характера (из гимнастики, легкой атлетики, спортивных 
игр), упражнения малоэффективные для прикладной физической подготовки и физического развития 
учащихся (из гимнастики, лыжных гонок, легкой атлетики). 
Уровневая структура предназначена для выбора каждым учеником собственной траектории 
образования. Как и многие учебные предметы, физическая культура представлена на двух уровнях — 
базовом и профильном. Оба уровня имеют общеобразовательный характер, однако они ориентированы 
на приоритетное решение разных комплексов задач: 
      — базовый уровень стандарта ориентирован на формирование общей культуры и в большей степени 
связан с мировоззренческими, воспитательными и развивающими задачами общего образования, 
задачами социализации; 
      — профильный уровень выбирается исходя из личных склонностей, потребностей учащегося и 
ориентирован на его подготовку к последующему профессиональному образованию или 
профессиональной деятельности. 
На этапе основного общего образования в качестве приоритетных в своем активном совершенствовании 
выделяются следующие общие умения и обобщенные способы деятельности: 
      — познавательная деятельность: использование наблюдений, измерений и моделирования; 
комбинирование известных алгоритмов действий в ситуациях, не предполагающих стандартного их 
применения; исследование несложных практических ситуаций; 
      — информационно-коммуникативная деятельность: умение вступать в речевое общение, 
участвовать в диалоге; 
      — рефлексивная деятельность: 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. 
      Приоритетами для учебного предмета «физическая культура» являются: 
      — познавательная деятельность: определение существенных характеристик изучаемого объекта; 
самостоятельное создание алгоритмов деятельности; формулирование полученных результатов; 
      — информационно-коммуникативная деятельность: поиск нужной информации по заданной теме; 
умение развернуто обосновывать суждения, давать определения, приводить доказательства; владение 
основными видами публичных выступлений, следование этическим нормам и правилам ведения 
диалога; 
      — рефлексивная деятельность: понимание ценности образования как средства развития культуры 
личности; объективное оценивание своих учебных достижений, поведения, черт своей личности; 
владение навыками организации и участия в коллективной деятельности. 
Задачи 
На уроках физической культуры в 7 классах решаются основные задачи, стоящие перед школьной 
системой физического воспитания. Вместе с тем особенностью урочных занятий в этих классах 
является углубленное обучение базовым двигательным действиям, включая технику основных видов 
спорта (легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры, лыжная подготовка, плавание). Углубляются 
знания о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы 
организма (дыхание, кровообращение, ЦНС, обмен веществ), на развитие волевых и нравственных 
качеств. На уроках физической культуры учащиеся 6классов получают представления о физической 
культуре личности, ее взаимосвязи с основами здорового образа жизни, овладевают знаниями о методи-
ке самостоятельной тренировки. Во время изучения конкретных разделов программы пополняются 
представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, правилах техники 
безопасности и оказания первой помощи при травмах. 
Одна из главнейших задач уроков — обеспечение дальнейшего всестороннего развития 
координационных (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения двигательных действий, 
быстрота и точность двигательных реакций, согласование движений, ритм, равновесие, точность 
воспроизведения и дифференцирования силовых, временных и пространственных параметров 
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движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы, гибкости) 
способностей, а также сочетание этих способностей. 
Большое значение в подростковом возрасте придается решению воспитательных задач: выработке 
привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и избранными видами спорта в 
свободное время, воспитанию ценностных ориентации на здоровый образ жизни.  На уроках 
физической культуры учитель должен обеспечить овладение учащимися организаторскими навыками 
проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи; содействовать форми-
рованию у подростков адекватной оценки своих физических возможностей и мотивов к 
самосовершенствованию. 
Уроки физической культуры в этих классах содержат богатый материал для воспитания волевых 
качеств (инициативность, самостоятельность, смелость, дисциплинированность, чувство от-
ветственности), а также нравственных и духовных сторон личности, таких, как честность, милосердие, 
взаимопомощь, отзывчивость и др. Одновременно с этим учебный материал программы позволяет 
учителю содействовать развитию у учащихся психических процессов: восприятий, представлений, 
памяти, мышления. 
Общеучебные умения, навыки и способы деятельности  
Рабочая 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: 
- определение существенных характеристик изучаемого объекта; 
- самостоятельное создание алгоритмов деятельности; 
- формулирование полученных результатов. 
В информационно-коммуникативной деятельности: 
- поиск нужной информации по заданной теме; 
- умение развернуто обосновывать суждения, давать определения, приводить доказательства; 
- владение основными видами публичных выступлений, следование этическим нормам и правилам 
ведения диалога.  
В рефлексивной деятельности: 
- понимание ценности образования как средства развития культуры личности; 
- объективное оценивание своих учебных достижений, поведения, черт своей личности; 
- владение навыками организации и участия в коллективной деятельности.  
  
 

  11 КЛАСС (ДЕВУШКИ) 
Пояснительная записка 

 
Рабочая программа физического воспитания предназначена для учащихся 11 классов 
общеобразовательной средней школы. 
Концепцией рабочей программы физического воспитания в школе является содействие всестороннему 
развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. 
Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, 
оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, 
мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную 
деятельность. 
Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач, 
направленных на: 
• укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 
• обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 
• развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 
• приобретение  необходимых  знаний  в области физической культуры и спорта; 
• воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, 
сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления 
здоровья; 
• содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств 
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личности. 
Обоснованность. Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и 
внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально 
благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей 
ребенка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития системы 
физического воспитания в школе лежат идеи личностного и деятельностного подходов, оптимизации и 
интенсификации учебно-воспитательного процесса. 
Решая задачи физического воспитания, программа ориентирует деятельность учителя на такие важные 
компоненты, как воспитание ценностных ориентации на физическое и духовное совершенствование 
личности, формирование у учащихся потребностей и мотивов к систематическим занятиям 
физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, формирование 
гуманистических отношений, приобретение опыта общения.   Школьников  необходимо учить способам 
творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня 
физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных занятий. 
Учебный предмет «физическая культура» входит в общеобразовательную область прикладных 
дисциплин.  
Место предмета в базисном учебном плане  
Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской Федерации 
отводит 87 часов для обязательного изучения учебного предмета «Физическая культура» на этапе 
общего образования на базовом уровне, из расчета 3 часов в неделю в 11 классах. В программе 
предусмотрен резерв свободного учебного времени в объеме 15 учебных часов предназначенный для 
реализации собственных авторских подходов в структурировании и дополнительном наполнении 
учебного материала, использовании разнообразных форм организации учебного процесса, внедрении 
современных методов обучения и педагогических технологий. 
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 общего 
образования на базовом уровне своим предметным содержанием ориентируется на достижение 
следующих целей:  
- развитие физических качеств и повышение функциональных возможностей организма, 
совершенствование технико-тактических действий в избранном виде спорта;  
- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, развитие интереса к профессиональной 
деятельности специалиста физической культуры;  
- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания и 
прикладной физической подготовки; 
- освоение знаний о физической культуре; ее связи с физическим воспитанием и спортивной 
подготовкой, роли в формировании здорового образа жизни и сохранении творческого долголетия;  
- формирование компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 
деятельности, творческого опыта в индивидуальных и коллективных формах занятий физическими 
упражнениями.  
     Обязательный минимум содержания образования по физической культуре ориентируется на 
реализацию следующих целевых установок: 
      — на профилактику и укрепление здоровья учащихся, коррекцию основных показателей 
физического развития и повышение функциональных возможностей основных систем организма, 
развитие физических качеств и физических способностей, обучение техническим действиям из базовых 
видов спорта и комплексам физических упражнений оздоровительной направленности, формам 
организации индивидуальных занятий физической культурой; 
      — на гармоничное физическое развитие и прикладное ориентирование физической подготовки, 
укрепление здоровья и профилактику вредных привычек, обучение современным оздоровительным 
системам и технике физических упражнений в избранном виде спорта, развитие творческого отношения 
и компетенций в организации самостоятельных занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью 
исходя из состояния здоровья и физического развития, сложившихся интересов к физической культуре; 
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      — на углубленное изучение физических упражнений и технико-тактических действий 
соревновательной деятельности в избранном виде спорта, формирование компетенций в 
самостоятельной спортивно-оздоровительной деятельности, развитие интереса к профессиональной 
деятельности специалиста в области физической культуры и спорта. 
Личностно ориентированный подход в образовательном процессе предполагает рассматривать 
физическую культуру не только как средство укрепления здоровья и развития физических кондиций 
человека, но и как явление общечеловеческой культуры, связанной с культурой здоровья, 
телосложения, движений; как способ развития личности, обеспечивающий творческую активность, 
культуру поведения, общения, взаимодействия с людьми. 
      По мере развития мышления, происходящего под воздействием целостного образовательного 
процесса, физическая культура приобретает для учащихся личностные смысл и направленность, 
раскрывается в индивидуальных и общественно востребованных качествах и ценностных ориентациях. 
Это позволяет им осознанно рассматривать себя как элемент исторически сложившегося сообщества, 
социума, коллектива. Формирующееся под влиянием изучения физической культуры представление о 
собственном «Я» усиливает мотивацию учащихся на овладение учебным содержанием данного 
предмета. 
      Таким образом, овладение содержанием учебного предмета «физическая культура» не только 
обеспечивает всестороннее физическое развитие и физическую подготовленность учащихся, 
укрепление их здоровья, но и способствует развитию их гуманитарной культуры, содействует 
активному включению в социальные процессы, в здоровый образ жизни. 
 Деятельностный и практико-ориентированный подходы отражают стратегию современной 
образовательной политики, необходимость формирования человека и гражданина, интегрированного в 
современное ему общество и нацеленного на совершенствование этого общества. И здесь уже 
недостаточно обучения отдельным знаниям, навыкам и умениям, воспитания отдельно взятых качеств и 
способностей. Здесь необходим образовательный процесс, ориентированный на целостное развитие 
личности учащихся, на единство их физического, психического и нравственного развития. В качестве 
такого процесса выступает процесс формирования самостоятельности учащихся, самостоятельного 
мышления и инициативности, готовности проявлять творческий подход и искать нестандартные 
способы решения, активно включаться во взаимодействие с людьми и положительно относиться к 
новациям. 
Разгрузка содержания образования по физической культуре в образовательном стандарте 
осуществлялась на основе принципов доступности, целесообразности и достаточности, Из раздела 
«Физическое совершенствование» удалены упражнения со сложно координированной структурой и 
упражнения, представляющие опасность для здоровья при их освоении и выполнении (из гимнастики), 
упражнения подготовительного и подводящего характера (из гимнастики, легкой атлетики, спортивных 
игр), упражнения малоэффективные для прикладной физической подготовки и физического развития 
учащихся (из гимнастики, лыжных гонок, легкой атлетики). 
Уровневая структура предназначена для выбора каждым учеником собственной траектории 
образования. Как и многие учебные предметы, физическая культура представлена на двух уровнях — 
базовом и профильном. Оба уровня имеют общеобразовательный характер, однако они ориентированы 
на приоритетное решение разных комплексов задач: 
      — базовый уровень стандарта ориентирован на формирование общей культуры и в большей степени 
связан с мировоззренческими, воспитательными и развивающими задачами общего образования, 
задачами социализации; 
      — профильный уровень выбирается исходя из личных склонностей, потребностей учащегося и 
ориентирован на его подготовку к последующему профессиональному образованию или 
профессиональной деятельности. 
На этапе основного общего образования в качестве приоритетных в своем активном совершенствовании 
выделяются следующие общие умения и обобщенные способы деятельности: 
      — познавательная деятельность: использование наблюдений, измерений и моделирования; 
комбинирование известных алгоритмов действий в ситуациях, не предполагающих стандартного их 
применения; исследование несложных практических ситуаций; 
      — информационно-коммуникативная деятельность: умение вступать в речевое общение, 
участвовать в диалоге; 
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      — рефлексивная деятельность: 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. 
      Приоритетами для учебного предмета «физическая культура» являются: 
      — познавательная деятельность: определение существенных характеристик изучаемого объекта; 
самостоятельное создание алгоритмов деятельности; формулирование полученных результатов; 
      — информационно-коммуникативная деятельность: поиск нужной информации по заданной теме; 
умение развернуто обосновывать суждения, давать определения, приводить доказательства; владение 
основными видами публичных выступлений, следование этическим нормам и правилам ведения 
диалога; 
      — рефлексивная деятельность: понимание ценности образования как средства развития культуры 
личности; объективное оценивание своих учебных достижений, поведения, черт своей личности; 
владение навыками организации и участия в коллективной деятельности. 
Задачи 
На уроках физической культуры в 11 классах решаются все основные задачи, стоящие перед школьной 
системой физического воспитания, которые вытекают из цели общего и среднего образования, — 
содействие всестороннему развитию личности на основе овладения каждым учащимся личной физичес-
кой культурой. 
Прежде всего на уроках продолжается работа по выработке умений использовать средства физической 
культуры для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам, для отдыха и досуга. В числе 
оздоровительных задач важное место принадлежит формированию у молодых людей общественных и 
личных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физической 
подготовленности, а также содействию их гармоничному развитию. 
В процессе усвоения материала программы углубляются знания старшеклассников о закономерностях 
спортивной тренировки, двигательной активности, о значении занятий физической культурой для 
будущей трудовой деятельности, службы в армии, выполнения функций материнства и отцовства; 
даются конкретные представления о самостоятельных занятиях с целью улучшения физического 
развития и двигательной подготовленности с учетом индивидуальных особенностей учащихся. 
В старшем школьном возрасте продолжается дальнейшее обогащение двигательного опыта, повышение 
координационного базиса путем освоения новых, еще более сложных двигательных действий и 
вырабатывается умение применять их в различных по сложности условиях. 
В тесной взаимосвязи с закреплением и совершенствованием двигательных навыков (техники и 
тактики) осуществляется работа по разностороннему развитию кондиционных (силовых, скоростно-
силовых, выносливости, скоростных, гибкости) и координационных (быстроты перестроения и 
согласования двигательных действий, способностей к произвольному расслаблению мышц, 
вестибулярной устойчивости) способностей, а также сочетанию этих способностей. 
Углубляется начатая на предыдущих ступенях работа по закреплению у юношей и девушек 
потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта, 
формированию у них адекватной самооценки. При этом делается акцент на воспитание таких 
нравственных и волевых качеств личности, как самосознание, мировоззрение, коллективизм, це-
леустремленность, выдержка, самообладание, а также на развитие психических процессов и обучение 
основам саморегуляции. 
Общеучебные умения, навыки и способы деятельности 
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» 
учащиеся по окончании средней школы должны достигнуть следующего уровня развития физической 
культурой. 
Объяснять: 
• роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы 
современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие 
массовой физической культуры и спорта высших достижений; 
• роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике 
вредных привычек, ведении здорового образа жизни. 
Характеризовать: 
• индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными 
занятиями физическими упражнениями; 
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• особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий 
физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими 
упражнениями различной направленности и контроля их эффективности; 
• особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями 
общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности; особенности 
обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способностей на 
занятиях физической культурой; 
• особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их 
структуры, содержания и направленности; 
• особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их 
оздоровительную и развивающую эффективность. 
Соблюдать правила: 
• личной гигиены и закаливания организма; организации и проведения самостоятельных и 
самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом; культуры поведения и 
взаимодействия во время   коллективных занятий и соревнований; 
• профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах; 
• экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой. 
Проводить: 
• самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей 
профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью; контроль за 
индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической 
работоспособностью, осанкой; 
• приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы 
оказания первой помощи при травмах и ушибах; приемы массажа и самомассажа; 
• занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов; 
судейство соревнований по одному из видов спорта. 
Составлять: 
• индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; планы-
конспекты индивидуальных занятий и систем занятий. 
Определять: 
• уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 
• эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и 
физическую работоспособность; дозировку физической нагрузки и направленность воздействий 
физических упражнений. 
Демонстрировать: 
 
Физические 
способности 

Физические упражнения Девушки 

Скоростные Бег 30 м Бег 100 м 5,4 с 17,5 с 

Силовые Подтягивание из виса на высокой перекладине 
Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз 
Прыжок в длину с места, см 

14 раз 170 см 

К выносливости Кроссовый бег на 3 км Кроссовый бег на 2 км 10 мин 00 с 

 
Двигательные умения, навыки и способности: 
В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гранату, 
утяжеленные малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м) с 
использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; метать различные по массе и форме 
снаряды в горизонтальную цель 2,5x2,5 м с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный 
мяч в вертикальную цель 1X1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши). 
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В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти элементов на 
брусьях или перекладине (юноши), на бревне или разновысоких брусьях (девушки); выполнять опорный 
прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115—125 см (юноши); выполнять комбинацию из 
отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую 
комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, 
стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти 
ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног - и по одному канату с 
помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки). 
В единоборствах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств (юноши). 
В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально 
созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных 
игр. 
Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития 
физических способностей, с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся. 
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды физических 
упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; 
осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию 
физических и психических состояний. 
Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому 
четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег на выносливость; 
осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта. 
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с 
интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, 
поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности;   сознательно   
тренироваться   и   стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях. 
Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, 
определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень 
физической культуры, составляющий вариативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, 
определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта), 
разрабатывает и определяет учитель. 
 


