
 



 

I. Пояснительная записка 

1.  Рабочая программа по физической культуре для учащихся 1-4 классов разработана на основе 
Примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания 
учащихся 1-11 классов» В.И.Ляха, А.А. Зданевича .  
2. На изучение предмета «Физическая культура отводится 3 часа в неделю. Всего на изучение 
предметного материала отводится в 1классах – 99 часов, во 2 – 4 классов – 102 часа. 
 

II. Планируемые предметные результаты освоения предмета «Физической культуры» 
Личностные результаты 
Личностные результаты освоения программы начального общего образования достигаются в ходе 
обучения физической культуре в единстве учебной и воспитательной 
деятельности организации в соответствии с традиционными российскими социокультурными и 
духовно-нравственными ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения и 
способствуют процессам самопознания, саморазвития и социализации обучающихся. 
Личностные результаты освоения предмета «Физическая культура» в начальной школе должны 
отражать готовность обучающихся руководствоваться ценностями и приобретение 
первоначального опыта деятельности на их основе. 
Патриотическое воспитание: 
— ценностное отношение к отечественному спортивному, культурному, историческому и 
научному наследию, понимание значения физической культуры в жизни современного общества, 
способность владеть достоверной информацией о спортивных достижениях сборных команд по 
видам спорта на международной спортивной арене, основных мировых и отечественных 
тенденциях развития физической культуры для блага человека, заинтересованность в научных 
знаниях о человеке. 
Гражданское воспитание: 
— представление о социальных нормах и правилах межличностных отношений в коллективе, 
готовность к разнообразной совместной деятельности при выполнении учебных, познавательных 
задач, освоение и выполнение физических упражнений, создание учебных проектов,  стремление к 
взаимопониманию и взаимопомощи в процессе этой учебной деятельности; готовность оценивать 
своё поведение и поступки своих товарищей с позиции нравственных и правовых норм с учётом 
осознания последствий поступков; оказание посильной помощи и моральной поддержки 
сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при 
объяснении ошибок и способов их устранения. 
Ценности научного познания: 
— знание истории развития представлений о физическом развитии и воспитании человека в 
европейской и российской культурно-педагогической традиции; 
— познавательные мотивы, направленные на получение новых знаний по физической культуре, 
необходимых для формирования здоровья и здоровых привычек, физического развития и 
физического совершенствования; 
— познавательная и информационная культура, в том числе навыки самостоятельной работы с 
учебными текстами, справочной литературой, доступными техническими средствами 
информационных технологий; 
— интерес к обучению и познанию, любознательность, готовность и способность к 
самообразованию, исследовательской деятельности, к осознанному выбору направленности и 
уровня обучения в дальнейшем. 
Формирование культуры здоровья: 
— осознание ценности своего здоровья для себя, общества, государства; ответственное отношение 
к регулярным занятиям физической культурой, в том числе освоению гимнастических упражнений 
и плавания как важных жизнеобеспечивающих умений; установка на здоровый образ жизни, 
необходимость соблюдения правил безопасности при занятиях физической культурой и спортом. 
Экологическое воспитание: 



— экологически целесообразное отношение к природе, внимательное отношение к человеку, его 
потребностям в жизнеобеспечивающих двигательных действиях; ответственное отношение к 
собственному физическому и психическому здоровью, осознание ценности соблюдения правил 
безопасного поведения в ситуациях, угрожающих здоровью и жизни людей; 
— экологическое мышление, умение руководствоваться им в познавательной, коммуникативной и 

социальной практике 
 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 
деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета 
«Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной 
деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с 
организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой. 
 
В области познавательной культуры: 
• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии 
на укрепление мира и дружбы между народами; 
• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и 
форм организации; 
• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных 
привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни. 
В области нравственной культуры: 
• способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий 
физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, 
независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 
• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, 
корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 
• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в 
условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 
В области трудовой культуры: 
• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической 
подготовке в полном объеме; 
• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной 
направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, 
спортивной одежды; 
• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной 
физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной 
ориентации на будущую профессиональную деятельность. 
В области эстетической культуры: 
• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию 
телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы 
физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 
• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, 
подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы 
физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической 
подготовленности; 
• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, 
объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 
В области коммуникативной культуры: 



• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно 
пользоваться понятийным аппаратом; 
• способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 
аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения; 
• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть 
информационными жестами судьи. 
В области физической культуры: 
• способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, 
составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической 
подготовки; 
• способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической 
направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и 
индивидуальных особенностей организма; 
• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и 
развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих 
занятий. 

 
 
 

Распределение учебного времени на различные виды  программного материала  
для учащихся 1-4 классов (сетка часов при трехразовых занятиях в неделю) 

 

№ Вид программного материала 
Количество часов (уроков) 

Класс 
I II III IV 

1 Базовая часть 91 82 78 78 

1.1 Основы знаний о физической 
культуре 

В процессе урока 

1.2 Подвижные игры 32 27 25 25 

1.3 Гимнастика с элементами 
акробатики 

24 20 12 12 

1.4 Легкоатлетические упражнения 20 20 23 23 
1.5 Лыжная подготовка 15 15 18 18 
2 Вариативная часть 8 20 24 24 

2.1 Подвижные игры с элементами 
баскетбола 

8 20 24 24 

 ИТОГО 99 102 102 102 
 

 
 

III. Содержание тем учебного курса 
1-4 класс 

 
Темы Характеристика деятельности учащихся 

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

1.1 Естественные основы. 
1-2 классы. Здоровье и развитие человека. 
Строение тела человека и его положение в 
пространстве. Работа органов дыхания и 

Дают понятие, что такое здоровье, 
характеризуют строение человека и его 
положение. Описывают основные формы 



сердечно-сосудистой системы. Роль слуха и 
зрения при движениях и передвижениях 
человека. 
1-4 класс. Основные формы движения. 
Выполнение основных движений с различной 
скоростью. Изменения роста, веса и силы мышц. 
 

движения. Определяют, рос, вес своих 
одноклассников.  
Анализируют динамику показателей 
физического развития.  

1.2 Социально-психологические основы. 
1-2 классы. Влияние физических упражнений, 
закаливающих процедур, личной гигиены и 
режима дня для укрепления здоровья. 
Физические качества и их связь с физическим 
развитием. Комплексы упражнений на 
коррекцию осанки и развития мышц. 
3-4 классы. Комплексы упражнений на развитие 
физических качеств и правила их выполнения. 
Обучение движениям. Контроль над 
правильностью выполнения физических 
упражнений, тестирование физических качеств.  

Характеризуют цель и значение закаливающих 
процедур. 
Выделяют виды закаливания, и определять их 
специфические воздействия на организм. 
Определяют дозировку температурных 
режимов для закаливающих процедур.  
Выполняют физические упражнения, 
анализируют, находят ошибки и исправляют. 

1.3. Приемы закаливания. Способы саморегуляции и самоконтроля. 
1-2 классы. Воздушные ванны. Солнечные 
ванны. Измерение массы тела. Приемы 
измерения пульса. Специальные дыхательные 
упражнения. 
3-4 классы. Водные процедуры. Овладения 
приемами саморегуляции, связанными с умением 
расслаблять и напрягать мышцы. Тестирование 
физических способностей. 

Характеризуют цель и значение закаливающих 
процедур. 
Выделяют виды закаливания и определяют их 
специфические воздействия на организм. 
Демонстрируют технику выполнения тестов. 

1.4. Подвижные игры 
1-4 классы. Название и правила игр, инвентарь, 
оборудование, организация. Правила проведения 
и безопасность 

Раскрывают значение занятий подвижными 
играми для укрепления здоровья, развития 
физических качеств. Демонстрировать знания 
по правилам проведения игр. 
Описывают правила игр. Анализируют 
правильность выполнения, выявляют грубые 
ошибки. 

1.5. Гимнастика с элементами акробатики. 
1-4 классы. Название снарядов и 
гимнастических элементов. Правила 
безопасности во время занятий. Признаки 
правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки. 
Значение напряжения и расслабления мышц. 

Рассказывают об истории и становлении 
гимнастики и акробатики. 
Раскрывают значение занятий гимнастикой и 
акробатикой для укрепления здоровья и 
развития физических качеств. 
Описывают технику выполнения упражнений.  
Выполняют гимнастические упражнения и 
совершенствуют их. 
Анализируют правильность выполнения 
упражнений, выявлять грубые ошибки и 



исправлять их. 
1.6. Легкоатлетические упражнения. 

1-2 классы. Понятия короткая дистанция, бег на 
скорость, бег на выносливость; названия 
метательных снарядов, прыжкового инвентаря, 
упражнений в прыжках в длину и в высоту. 
Техника безопасности на занятиях. 
3-4 классы. Понятие эстафета. Команды 
«Старт!», «Финиш!». Понятие о темпе, 
длительности бега. Влияние бега на здоровье 
человека. Элементарные сведения оправилах 
соревнований в прыжках, беге, и метании. 
Техника безопасности на уроках 

Демонстрируют знания по истории лёгкой 
атлетики. 
Раскрывают роль и значение лёгкой атлетики. 
Описывают технику выполнения 
легкоатлетических упражнений, выделяют её 
отличительные признаки. 
Демонстрируют технику легкоатлетических 
упражнений. 
Анализируют правильность выполнения 
упражнений, выявляют и исправляют ошибки. 

  
1.7. Лыжная подготовка 

1-4 классы. Техника лыжных ходов. Правила и 
организация проведения соревнований по 
лыжным гонкам. Техника безопасности при 
проведении соревнований и занятий. Помощь в 
судействе. 

Демонстрируют знания истории развития 
лыжного спорта 
Раскрывают роль и значение лыжного спорта. 
Описывают технику выполнения лыжных 
ходов, выделяют их отличительные признаки. 
Демонстрируют технику лыжных ходов. 
Анализируют правильность выполнения 
упражнений, выявляют и исправляют ошибки. 

 
 
 
 
 


