
 

 

 

 

 



РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 1-4 КЛАСС ФГОСС 
 

 

1.Пояснительная записка 

Рабочая программа по физической культуре составлена на основе примерной программы по физической культуре в рамках проекта 

«Разработка, апробация, и внедрение Федеральных государственных стандартов общего образования второго поколения», реализуемого 

Российской академией образования  по заказу Министерства образования и науки Российской  Федерации и Федерального агентства по 

образованию  (руководители проекта А.М. Кондаков, Л.П. Кезина.)  и комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 

классов В.И. Ляха, А.А. Зданевича..  

Предлагаемая программа по физической культуре для учащихся начальной школы ориентируется на решение следующих целей и 

задач: 

ЦЕЛЬ программы – формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой 

самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. 

Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных ЗАДАЧ: 

- укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей 

жизнеобеспечивающих систем организма; 

- совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, физическим упражнениям и 

техническим действиям из базовых видов спорта; 

- формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом 

развитии и физической подготовленности; 

- развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 

-обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической 

подготовленности. 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная деятельность человека с общеразвивающей 

направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются 

определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

Логика изложения и содержание рабочей программы  полностью соответствуют требованиям Федерального компонента 

государственного стандарта начального образования. 

Уровень изучения учебного материала базисный. Она разработана в целях конкретизации содержания образовательного стандарта с 

учетом межпредметных и внутрипредметных связей, логики учебного процесса и возрастных особенностей младших школьников. 

Программа направлена на: 

- реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с половозрастными 

особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные 

площадки, региональными климатическими условиями). 

- реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных 

компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся; 



- соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и 

планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том 

числе и в самостоятельной деятельности; 

- расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного материала, всестороннее раскрытие взаимосвязи и  

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

- усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и 

физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями. 

Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе является освоение учащимися основ  

физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию  личностных качеств учащихся и является 

средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в 

метапредметных результатах образовательного процесса и активно  проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), 

выходящих за рамки предмета «Физическая культура». 

 

2.         Общая характеристика учебного предмета.  

В настоящее время выдвинута важная задача – разработка проблем формирования нового человека. Одним из аспектов этой важной 

проблемы – воспитание всесторонне и гармонически развитого человека, является раскрытие закономерностей растущего, развивающегося 

организма ребенка. Успешное решение этой задачи во многом зависит от правильной постановки физического воспитания, начиная с самого 

раннего возраста. Совершенствование системы физического воспитания детей школьного возраста в настоящее время должно 

осуществляться за счет улучшения взаимосвязи ее основных звеньев и, прежде всего, ее ключевой формы – урока физической культуры. 

Необходимо усилить акцент на воспитание положительных мотивов, интересов, привычки и потребности к систематическим занятиям 

физическими упражнениями, больше внимания  уделять обучению школьников умениям самостоятельно заниматься, воспитанию 

убеждения в значимости занятий физкультурой. Содержание уроков строить так, чтобы  удовлетворять наиболее актуальные потребности 

обучающихся в активной деятельности, познании, общении, утверждении собственной личности. 

 

         3.         Описание места учебного предмета   

         В соответствии с базисным учебным планом на занятии физической культурой отводится 3 часа в неделю всего 102 часа. 

         4.     Личностными, предметными и метапредметные результатами освоения учащимися содержания программы по физической 

культуре являются следующие умения: 

Личностными: 

-активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие. И упорство в достижении поставленных целей; 

- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы. 

Метапредметными: 

 - характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 



- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 

- организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, 

организации места занятий; 

- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения; 

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения; 

-видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека; 

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

- технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной 

деятельности. 

Предметными:  
- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры; 

- излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с 

трудовой и военной деятельностью; 

- представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

- измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развитие основных физических 

качеств; 

- оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и 

уважительно объяснять ошибки и способы их устранения; 

- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

- бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения; 

- организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические 

упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию 

физических качеств; 

-взаимодействовать со сверстниками по правилам поведения подвижных игр и соревнований; 

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, и 

эффективно их исправлять; 

- подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений; 

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

и элементы; 

- выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном уровне, характеризовать признаки техничного 

исполнения; 

- выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и в соревновательной деятельности; 

- выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами. В различных изменяющихся, вариативных 

условиях. 



 

5.       Содержание  учебного предмета с тематическим планированием. 
Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в конструкции двигательной деятельности с 

выделением соответствующих учебных разделов: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной деятельности» и «Физическое 

совершенствование». 

Содержание раздела «Знание о физической культуре» отработано в соответствии с основными направлениями развития 

познавательной активности человека: знания о природе: (медико-биологические основы деятельности); знания о человеке(психолого-

биологические основы деятельности); знания об обществе(историко-социологические основы деятельности). 

Раздел «Способы двигательной деятельности» содержит представления о структурной организации предметной деятельности, 

отражающейся в соответствующих способах организации, исполнения и контроля. 

Содержание раздела «Физическое  совершенствование» ориентировано на гармоническое развитие школьников, их всестороннюю 

физическую подготовленность и укрепление здоровья. Данный раздел включает жизненно важные навыки и умения, подвижные игры и 

двигательные действия из видов спорта, а также общеразвивающие упражнения с различной функциональной направленностью. 

Сохраняя определенную традиционность в изложении практического материала школьных программ, настоящая программа соотносит 

учебное содержание с содержанием базовых видов спорта, которые представляются соответствующими тематическими разделами: 

«Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», «Подвижные и спортивные игры», «Лыжные гонки». При этом каждый 

тематический раздел программы дополнительно  включает в себя подвижные игры, которые по своему содержанию и направленности 

согласуются с соответствующим видом спорта. 

В содержание настоящей программы также входит относительно самостоятельный раздел «Общеразвивающие упражнения». В данном 

разделе предполагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов спорта и дополнительно сгруппированы внутри разделов по 

признакам функционального воздействия на развитие основных физических качеств. Такое изложение материала  позволяет учителю 

отбирать физические упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечить преемственность в 

развитии основных физических качеств, исходя из половозрастных особенностей учащихся, исходя из половозрастных особенностей 

учащихся, степени освоенности ими этих упражнений, условий проведения различных форм занятий, наличия спортивного инвентаря и 

оборудования. 

  

При планировании учебного материала программы в соответствии с САНПИН (температурный режим), заменять тему «Лыжные 

гонки» на углубленное освоение содержание тем «Спортивные игры», «Подвижные игры». 

В результате освоения предметного содержания дисциплины «Физическая культура» у учащихся повышается уровень физического 

развития, улучшается состояние здоровья, формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной 

деятельности. 

В программе освоение учебного материала из практических разделов функционально сочетаются с освоением знаний и способов 

двигательной деятельности. Среди теоретических знаний, предлагаемых в программе, можно выделить вопросы по истории физической 

культуре и спорта, личной гигиене, основам организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

 

В свою очередь, материал по способам деятельности предусматривает обучение школьников элементарным умениям самостоятельно 

контролировать физическое развитие и физическую подготовленность, оказывать доврачебную помощь при легких травмах. Овладение 



этими умениями соотносится в программе с освоением школьниками соответствующего содержания практических и теоретических 

разделов. 

 

К формам организации занятий по физической культуре в начальной школе относятся разнообразные уроки физической культуры, 

физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня и самостоятельные занятия физическими упражнениями. 

Развитию самостоятельности в младшем школьном возрасте хорошо соответствует организация спортивных соревнований и 

спортивных праздников. Они особенно эффективны, если в основе их содержания используются упражнения, подвижные игры, способы 

деятельности и знания, освоенные школьниками на уроках физической культуры. 

По окончании курса «Физическая культура» проводится аттестация учащихся, содержание которой включает в себя учебные задания, 

разрабатываемые в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта общего образования и 

настоящей примерной программой. 

 

Знания о физической культуре. 

 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению 

здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плаванье как жизненно важные способы передвижения 

человека. 

 Правила предупреждения травматизма во время занятия физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, 

обуви, инвентаря. 

 Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Связь с физической культуры с 

трудовой и военной деятельностью, ГТО. 

 

 Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. 

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации. 

 

 Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

 

Способы физкультурной деятельности. 

 

 Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных 

занятий в режиме дня ( утренняя зарядка, физкультминутки). 

 

 Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длинны и массы тела, 

показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр ( на спортивных площадках и спортивных залах. 

Физическое совершенствование. 



 Культурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции осанки.  

 Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

 Комплексы дыхательных упражнений.  

 Спортивно-оздоровительная деятельность. 

 

Гимнастика с основами акробатики. 

Организующие команды и приемы.  

Строевые  действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения.  

Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. 

Например: 1) мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с 

опорой на руки в опор присев; 2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на 

коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. 

Например, из виса стоя, присев, толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и 

обратное движение, через вис сзади, согнувшись со сходом вперед ноги. 

 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

 

Гимнастические упражнения прикладного характера. 

Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и 

перелазания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

 

Легкая атлетика. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных 

исходных положений, челночный бег, высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

Броски: большого мяча (1кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

 

Лыжные гонки. 

Передвижение на лыжах: повороты, спуски, подъемы, торможение. 

 

Подвижные и спортивные игры. 



На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на 

внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию. 

   ПРИЛОЖЕНИЕ 

 
Системы оценивания учащихся: 

Одним из компонентов оценивания является: определение и контроль уровня физической подготовленности обучающихся, создание 

условий для объективной оценки и самосовершенствования, создание единой системы мониторинга физического развития обучающихся с 1 

по 11 класс.  

В нашей школе оценка уровня развития двигательных качеств обучающихся и оценка их физической подготовленности проводится 2 

раза в учебном году (в начале сентября и в конце апреля - начале мая) с помощью тестов: 

- отжимание; 

- прыжок в длину с места; 

- пресс за 30 сек; 

- вис; 

- наклоны вперед из положения сидя (гибкость); 

- 30 метров 

-1000 метров. 

Результаты тестирования записываются в соответствующие графы классного журнала на специально отведенной странице, определяя 

средний уровень физической подготовленности. Сопоставление результатов, достигнутых в начале и в конце учебного года, позволит судить об 

эффективности процесса обучения, роста технической и физической подготовленности обучающихся. 

Предлагаемые тесты просты, объективны, надёжны, не требуют для проведения специального оборудования, не сложны по технике и 

доступны для каждого ребенка. Применение одних и тех же тестов в течение всех лет пребывания, обучающихся в школе, позволяет проследить за 

динамикой их физической подготовленности с 1 по 11 класс, сравнивать, анализировать показатели каждого ученика и, таким образом, вести 

систематический контроль за уровнем физической подготовленности. 

Важным считаю проведение специализированных тестов по видам спорта, которые показывают уровень технической подготовленности 

учащихся: 

Б/бол : 

- челночный бег с ведением мяча 4*10 

- броски мяча в стену за 30 секунд. 

В/бол : 

- прием мяча снизу индивидуально (количество раз) 

- прием мяча сверху в паре (количество раз) 

Л/атлетика : 

- метание м/мяча на дальность. 



- прыжок в длину с разбега. 

-прыжок в высоту и т.д. 

Данные тесты проводятся в конце изученной темы 1-2 раза в год.  Тесты разработаны и согласованы на МО учителей физической культуры 

школы, проводятся во всех классах. Это обеспечивает преемственность в обучении. 

Контрольные испытания по тестам в конце учебного года дают возможность определить улучшение, величину сдвига физической 

подготовленности каждого ученика, сравнивая исходный показатель в начале учебного года.  

Таким образом, комплексная оценка физического здоровья и физической подготовленности позволяет выявить слабые звенья в 

развитии детей, для  дальнейшего целенаправленного воздействия на них,  для определения целей учебной деятельности и составления  

индивидуальной программы оздоровительных занятий и определения их эффективности. 

Контрольные испытания по тестам в конце учебного года дают возможность определить улучшение, величину сдвига физической 

подготовленности каждого ученика, сравнивая исходный показатель в начале учебного года. После каждого теста объявляется результат и 

сравнивается с предыдущим. Каждый учащийся знает, что если результат улучшается, это говорит о добросовестной работе ученика на 

уроках и ставится оценка «5». Если результат прежний «4», если видим значительное ухудшение результата, то «3». На самом деле может 

быть много причин ухудшения результата, и в оценивании применяю индивидуальный подход. Особенно это актуально  в начальной школе. 

Если ребенок недавно или длительно болел, был освобожден от занятий физкультурой, плохо себя чувствовал в день проведения теста, 

длительное время не посещал уроки по причине отъезда и т.д., все это влияет на результат. Среднее значение результата всего класса 

подсчитывается для сравнения классов в параллели (учащихся одного возраста). Классы между собой соревнуются. И ребята очень 

стараются, зная, что его результат влияет на результат всего класса. 

 

 

Количество контрольных уроков по триместрам:    
 

Класс 1 триместр 2 триместр 3 триместр год 

   4         7         7         7 21 

   3         7          7         7 21 

   2         5         5         6 16 

   1         4         4         4 12 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  

                   Материально-техническое обеспечение. 

 

Для реализации данной программы в МКОУ СОШ с. Бычиха Хабаровского муниципального района имеются: 

-пришкольная волейбольная площадка 

-пришкольный участок с нестандартным спортивным оборудованием 

-яма для прыжков в длину 

-пришкольная площадка для игр в футбол, русскую лапту размером 32х12кв.м 

-лыжная база, укомплектованная 15 парами лыж 

-нестандартный спортивный зал размером 11*7 кв.м 

 1.баскетбольными мячами 5 шт. 

 2.волейбольными мячами 7 шт. 

 3.теннисными мячами 12 шт. 

 4.гимнастическими матами 5 шт. 

 5.скакалками 15 шт. 

 6.гимнастическим козлом 

 7.подкидным мостиком 1 шт. 

 8.волейбольной сеткой. 

 9.шведской стенкой 6 пролетов. 

 10.нестандартными навесными турниками 

 11.канат подвесной 

 

 


