
Физическая культура. Аннотация рабочих программ. 

Название курса Физическая культура 

Класс 1, 4 

Количество часов 3 

Составитель Марков Владимир Викторович 

Цели курса Целью образования по физической культуре на уровне 

начального общего образования является формирование у 

обучающихся основ здорового образа жизни, активной 

творческой самостоятельности в проведении разнообразных 

форм занятий физическими упражнениями. Достижение 

данной цели обеспечивается ориентацией учебного предмета 

на укрепление и сохранение здоровья обучающихся, 

приобретение ими знаний и способов самостоятельной 

деятельности, развитие физических качеств и освоение 

физических упражнений оздоровительной, спортивной и 

прикладно-ориентированной направленности.  
 

Содержание  1 КЛАСС 

 

Знания о физической культуре  

Понятие «физическая культура» как занятия 

физическими упражнениями и спортом по укреплению 

здоровья, физическому развитию и физической подготовке. 

Связь физических упражнений с движениями животных и 

трудовыми действиями древних людей.  

Способы самостоятельной деятельности  

Режим дня и правила его составления и соблюдения.  

Физическое совершенствование  

Оздоровительная физическая культура  

Гигиена человека и требования к проведению 

гигиенических процедур. Осанка и комплексы упражнений для 

правильного её развития. Физические упражнения для 

физкультминуток и утренней зарядки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура  

Правила поведения на уроках физической культуры, 

подбора одежды для занятий в спортивном зале и на открытом 

воздухе.  

Гимнастика с основами акробатики  

Исходные положения в физических упражнениях: 

стойки, упоры, седы, положения лёжа. Строевые упражнения: 

построение и перестроение в одну и две шеренги, стоя на 

месте, повороты направо и налево, передвижение в колонне по 

одному с равномерной скоростью.  

Гимнастические упражнения: стилизованные способы 

передвижения ходьбой и бегом, упражнения с гимнастическим 

мячом и гимнастической скакалкой, стилизованные 

гимнастические прыжки.  



Акробатические упражнения: подъём туловища из 

положения лёжа на спине и животе, подъём ног из положения 

лёжа на животе, сгибание рук в положении упор лёжа, прыжки 

в группировке, толчком двумя ногами, прыжки в упоре на 

руки, толчком двумя ногами.  

Лыжная подготовка 

Переноска лыж к месту занятия. Основная стойка 

лыжника. Передвижение на лыжах ступающим шагом (без 

палок). Передвижение на лыжах скользящим шагом (без 

палок).  

Лёгкая атлетика 

Равномерная ходьба и равномерный бег. Прыжки в длину 

и высоту с места толчком двумя ногами, в высоту с прямого 

разбега.  

Подвижные и спортивные игры 

Считалки для самостоятельной организации подвижных 

игр. 

Прикладно-ориентированная физическая культура 

Развитие основных физических качеств средствами 

спортивных и подвижных игр. Подготовка к выполнению 

нормативных требований комплекса ГТО. 

4 КЛАСС 

 

Знания о физической культуре  

Из истории развития физической культуры в России. 

Развитие национальных видов спорта в России.  

Способы самостоятельной деятельности  

Физическая подготовка. Влияние занятий физической 

подготовкой на работу организма. Регулирование физической 

нагрузки по пульсу на самостоятельных занятиях физической 

подготовкой. Определение тяжести нагрузки на 

самостоятельных занятиях физической подготовкой по 

внешним признакам и самочувствию. Определение возрастных 

особенностей физического развития и физической 

подготовленности посредством регулярного наблюдения. 

Оказание первой помощи при травмах во время 

самостоятельных занятий физической культурой. 

Физическое совершенствование  

Оздоровительная физическая культура  

Оценка состояния осанки, упражнения для профилактики 

её нарушения (на расслабление мышц спины и профилактику 

сутулости). Упражнения для снижения массы тела за счёт 

упражнений с высокой активностью работы больших 

мышечных групп. Закаливающие процедуры: купание в 

естественных водоёмах, солнечные и воздушные процедуры.  

Спортивно-оздоровительная физическая культура  

Гимнастика с основами акробатики 



Предупреждение травматизма при выполнении 

гимнастических и акробатических упражнений. 

Акробатические комбинации из хорошо освоенных 

упражнений. Опорный прыжок через гимнастического козла с 

разбега способом напрыгивания. Упражнения на низкой 

гимнастической перекладине: висы и упоры, подъём 

переворотом. Упражнения в танце «Летка-енка». 

Лёгкая атлетика  

Предупреждение травматизма во время выполнения 

легкоатлетических упражнений. Прыжок в высоту с разбега 

перешагиванием. Технические действия при беге по 

легкоатлетической дистанции: низкий старт, стартовое 

ускорение, финиширование. Метание малого мяча на 

дальность стоя на месте. 

Лыжная подготовка 

Предупреждение травматизма во время занятий лыжной 

подготовкой. Упражнения в передвижении на лыжах 

одновременным одношажным ходом.  

Плавательная подготовка  

Предупреждение травматизма во время занятий 

плавательной подготовкой. Упражнения в плавании кролем на 

груди, ознакомительные упражнения в плавании кролем на 

спине.  

Подвижные и спортивные игры 

Предупреждение травматизма на занятиях подвижными 

играми. Подвижные игры общефизической подготовки. 

Волейбол: нижняя боковая подача, приём и передача мяча 

сверху, выполнение освоенных технических действий в 

условиях игровой деятельности. Баскетбол: бросок мяча двумя 

руками от груди с места, выполнение освоенных технических 

действий в условиях игровой деятельности. Футбол: остановки 

катящегося мяча внутренней стороной стопы, выполнение 

освоенных технических действий в условиях игровой 

деятельности. 

Прикладно-ориентированная физическая культура 

Упражнения физической подготовки на развитие 

основных физических качеств. Подготовка к выполнению 

нормативных требований комплекса ГТО. 

 
 

 

Название курса Физическая культура 

Класс  5,6 

Количество часов 3 

Составители  Марков Владимир Викторович 

Цели курса Основной целью программы по физической культуре 

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. В программе по 

физической культуре данная цель конкретизируется и 

связывается с формированием устойчивых мотивов и 

потребностей обучающихся в бережном отношении к своему 

здоровью, целостном развитии физических, психических и 

нравственных качеств, творческом использовании ценностей 

физической культуры в организации здорового образа жизни, 

регулярных занятиях двигательной деятельностью и спортом.  
 

Содержание  5 КЛАСС 

Знания о физической культуре. 

Физическая культура на уровне основного общего 

образования: задачи, содержание и формы организации 

занятий. Система дополнительного обучения физической 

культуре, организация спортивной работы в 

общеобразовательной организации. 

Физическая культура и здоровый образ жизни: 

характеристика основных форм занятий физической 

культурой, их связь с укреплением здоровья, организацией 

отдыха и досуга. 

Исторические сведения об Олимпийских играх Древней 

Греции, характеристика их содержания и правил спортивной 

борьбы. Расцвет и завершение истории Олимпийских игр 

древности. 

Способы самостоятельной деятельности. 

Режим дня и его значение для обучающихся, связь с 

умственной работоспособностью. Составление 

индивидуального режима дня, определение основных 

индивидуальных видов деятельности, их временных 

диапазонов и последовательности в выполнении. 

Физическое развитие человека, его показатели и способы 

измерения. Осанка как показатель физического развития, 

правила предупреждения её нарушений в условиях учебной и 

бытовой деятельности. Способы измерения и оценивания 

осанки. Составление комплексов физических упражнений с 

коррекционной направленностью и правил их 

самостоятельного проведения. 

Проведение самостоятельных занятий физическими 

упражнениями на открытых площадках и в домашних 

условиях, подготовка мест занятий, выбор одежды и обуви, 

предупреждение травматизма. 

Оценивание состояния организма в покое и после 

физической нагрузки в процессе самостоятельных занятий 

физической культуры и спортом. 

Составление дневника физической культуры. 

Физическое совершенствование. 



Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Роль и значение физкультурно-оздоровительной 

деятельности в здоровом образе жизни современного человека. 

Упражнения утренней зарядки и физкультминуток, 

дыхательной и зрительной гимнастики в процессе учебных 

занятий, закаливающие процедуры после занятий утренней 

зарядкой. Упражнения на развитие гибкости и подвижности 

суставов, развитие координации; формирование телосложения 

с использованием внешних отягощений. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Роль и значение спортивно-оздоровительной 

деятельности в здоровом образе жизни современного человека. 

Модуль «Гимнастика». 

Кувырки вперёд и назад в группировке, кувырки вперёд 

ноги «скрестно», кувырки назад из стойки на лопатках 

(мальчики). Опорные прыжки через гимнастического козла 

ноги врозь (мальчики), опорные прыжки на гимнастического 

козла с последующим спрыгиванием (девочки). 

Упражнения на низком гимнастическом бревне: 

передвижение ходьбой с поворотами кругом и на 90°, лёгкие 

подпрыгивания, подпрыгивания толчком двумя ногами, 

передвижение приставным шагом (девочки). Упражнения на 

гимнастической лестнице: перелезание приставным шагом 

правым и левым боком, лазанье разноимённым способом по 

диагонали и одноимённым способом вверх. Расхождение на 

гимнастической скамейке правым и левым боком способом 

«удерживая за плечи». 

Модуль «Лёгкая атлетика». 

Бег на длинные дистанции с равномерной скоростью 

передвижения с высокого старта, бег на короткие дистанции с 

максимальной скоростью передвижения. Прыжки в длину с 

разбега способом «согнув ноги», прыжки в высоту с прямого 

разбега. 

Метание малого мяча с места в вертикальную 

неподвижную мишень, метание малого мяча на дальность с 

трёх шагов разбега. 

Модуль «Зимние виды спорта». 

Передвижение на лыжах попеременным двухшажным 

ходом, повороты на лыжах переступанием на месте и в 

движении по учебной дистанции, подъём по пологому склону 

способом «лесенка» и спуск в основной стойке, преодоление 

небольших бугров и впадин при спуске с пологого склона. 

Модуль «Спортивные игры». 

Баскетбол. Передача мяча двумя руками от груди, на 

месте и в движении, ведение мяча на месте и в движении «по 

прямой», «по кругу» и «змейкой», бросок мяча в корзину 

двумя руками от груди с места, ранее разученные технические 



действия с мячом. 

Волейбол. Прямая нижняя подача мяча, приём и 

передача мяча двумя руками снизу и сверху на месте и в 

движении, ранее разученные технические действия с мячом.  

Футбол. Удар по неподвижному мячу внутренней 

стороной стопы с небольшого разбега, остановка катящегося 

мяча способом «наступания», ведение мяча «по прямой», «по 

кругу» и «змейкой», обводка мячом ориентиров (конусов).  

Совершенствование техники ранее разученных 

гимнастических и акробатических упражнений, упражнений 

лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий 

спортивных игр. 

Модуль «Спорт». 

Физическая подготовка к выполнению нормативов 

комплекса ГТО с использованием средств базовой физической 

подготовки, видов спорта и оздоровительных систем 

физической культуры, национальных видов спорта, культурно-

этнических игр. 

 
 
6 КЛАСС 

Знания о физической культуре. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского 

движения в современном мире, роль Пьера де Кубертена в их 

становлении и развитии. Девиз, символика и ритуалы 

современных Олимпийских игр. История организации и 

проведения первых Олимпийских игр современности, первые 

олимпийские чемпионы. 

Способы самостоятельной деятельности. 

Ведение дневника физической культуры. Физическая 

подготовка и её влияние на развитие систем организма, связь с 

укреплением здоровья, физическая подготовленность как 

результат физической подготовки.  

Правила и способы самостоятельного развития 

физических качеств. Способы определения индивидуальной 

физической нагрузки. Правила проведения измерительных 

процедур по оценке физической подготовленности. Правила 

техники выполнения тестовых заданий и способы регистрации 

их результатов.  

Правила и способы составления плана самостоятельных 

занятий физической подготовкой. 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Правила самостоятельного закаливания организма с 

помощью воздушных и солнечных ванн, купания в 

естественных водоёмах. Правила техники безопасности и 

гигиены мест занятий физическими упражнениями. 

Оздоровительные комплексы: упражнения для коррекции 



телосложения с использованием дополнительных отягощений, 

упражнения для профилактики нарушения зрения во время 

учебных занятий и работы за компьютером, упражнения для 

физкультпауз, направленных на поддержание оптимальной 

работоспособности мышц опорно-двигательного аппарата в 

режиме учебной деятельности. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Модуль «Гимнастика». 

Акробатическая комбинация из общеразвивающих и 

сложно координированных упражнений, стоек и кувырков, 

ранее разученных акробатических упражнений.  

Комбинация из стилизованных общеразвивающих 

упражнений и сложно-координированных упражнений 

ритмической гимнастики, разнообразных движений руками и 

ногами с разной амплитудой и траекторией, танцевальными 

движениями из ранее разученных танцев (девочки). 

Опорные прыжки через гимнастического козла с разбега 

способом «согнув ноги» (мальчики) и способом «ноги врозь» 

(девочки).  

Гимнастические комбинации на низком гимнастическом 

бревне с использованием стилизованных общеразвивающих и 

сложно-координированных упражнений, передвижений шагом 

и лёгким бегом, поворотами с разнообразными движениями 

рук и ног, удержанием статических поз (девочки). 

Упражнения на невысокой гимнастической перекладине: 

висы, упор ноги врозь, перемах вперёд и обратно (мальчики).  

Лазанье по канату в три приёма (мальчики). 

Модуль «Лёгкая атлетика». 

Старт с опорой на одну руку и последующим 

ускорением, спринтерский и гладкий равномерный бег по 

учебной дистанции, ранее разученные беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения: прыжок в высоту с разбега 

способом «перешагивание», ранее разученные прыжковые 

упражнения в длину и высоту, напрыгивание и спрыгивание.  

Метание малого (теннисного) мяча в подвижную 

(раскачивающуюся) мишень.  

Модуль «Зимние виды спорта». 

Передвижение на лыжах одновременным одношажным 

ходом, преодоление небольших трамплинов при спуске с 

пологого склона в низкой стойке, ранее разученные 

упражнения лыжной подготовки, передвижения по учебной 

дистанции, повороты, спуски, торможение.  

Модуль «Спортивные игры». 

Баскетбол. Технические действия игрока без мяча: 

передвижение в стойке баскетболиста, прыжки вверх толчком 

одной ногой и приземлением на другую ногу, остановка двумя 

шагами и прыжком.  



Упражнения с мячом: ранее разученные упражнения в 

ведении мяча в разных направлениях и по разной траектории, 

на передачу и броски мяча в корзину. 

Правила игры и игровая деятельность по правилам с 

использованием разученных технических приёмов.  

Волейбол. Приём и передача мяча двумя руками снизу в 

разные зоны площадки команды соперника. Правила игры и 

игровая деятельность по правилам с использованием 

разученных технических приёмов в подаче мяча, его приёме и 

передаче двумя руками снизу и сверху.  

Футбол. Удары по катящемуся мячу с разбега. Правила 

игры и игровая деятельность по правилам с использованием 

разученных технических приёмов в остановке и передаче мяча, 

его ведении и обводке.  

Совершенствование техники ранее разученных 

гимнастических и акробатических упражнений, упражнений 

лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий 

спортивных игр.  

Модуль «Спорт». 

Физическая подготовка к выполнению нормативов 

комплекса ГТО с использованием средств базовой физической 

подготовки, видов спорта и оздоровительных систем 

физической культуры, национальных видов спорта, культурно-

этнических игр. 

 

Название курса Физическая культура 

Класс 7 - 9 

Количество часов 3 

Составители Марков Владимир Викторович 

Цели курса Данная программа имеет цель: формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной 

активно использовать ценности физической культуры для 

укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовой деятельности и организация активного 

отдыха. 

 

Содержание  Знания о физической культуре. 

История физической культуры. Олимпийские игры 

древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского 

движения. История зарождения олимпийского движения в 

России. Олимпийское движение в России (СССР). 

Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на 

Олимпийских играх. Характеристика видов спорта, входящих в 



программу Олимпийских игр. Физическая культура в 

современном обществе. 

Физическая культура (основные понятия).Физическое 

развитие человека. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением 

здоровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий 

по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и ее 

основные показатели. Всестороннее и гармоничное физическое 

развитие. Адаптивная физическая культура. Спортивная 

подготовка. Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. 

Концепция честного спорта. Профессионально-прикладная 

физическая подготовка. Теоретические знания для выполнения 

нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» 

Физическая культура человека. Режим дня и его 

основное содержание. Закаливание организма. Правила 

безопасности и гигиенические требования. Влияние занятий 

физической культурой на формирование положительных 

качеств личности. Проведение самостоятельных занятий по 

коррекции осанки и телосложения. Восстановительный 

массаж. Проведение банных процедур. Первая помощь во 

время занятий физической культурой и спортом. 

 

Способы двигательной(физкультурной) 

деятельности. 

Организация и проведение самостоятельных занятий 

физической культурой. Подготовка к занятиям физической 

культурой. Выбор упражнений и составление индивидуальных 

комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультурных пауз (подвижных перемен). Планирование 

занятий физической подготовкой. Проведение 

самостоятельных занятий прикладной физической 

подготовкой. Организация досуга средствами физической 



культуры. 

Оценка эффективности занятий физической 

культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка 

эффективности занятий физкультурно-оздоровительной 

деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления 

и устранения ошибок в технике выполнения упражнений 

(технических ошибок). Измерение резервов организма и 

состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и 

учебной недели. Индивидуальные комплексы адаптивной 

(лечебной) и корригирующей физической культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с 

общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие 

команды и приемы. 

Акробатические упражнения и комбинации. Опорные 

прыжки. Упражнения и комбинации на гимнастической 

перекладине (мальчики). Упражнения и комбинации на 

гимнастических брусьях: упражнения на параллельных 

брусьях (мальчики);  

Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые 

упражнения. Метание малого мяча. 

Лыжные гонки.Передвижения на лыжах. 

Спортивные игры.Баскетбол. Игра по 

правилам.Волейбол. Игра по правилам.Футбол. Игра по 

правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. 

Прикладно-ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие 

гибкости, координации движений, силы, выносливости. 



Легкая атлетика.Развитие выносливости, силы, 

быстроты, координации движений. 

Лыжная подготовка (лыжные гонки). Развитие 

выносливости, силы, координации 

движений, быстроты. 

Баскетбол.Развитие быстроты, силы, выносливости, 

координации движений. 

Футбол.Развитие быстроты, силы, выносливости. 

Подготовка к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)»; 

 

 


