
 

 
 

 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Рабочая программа по курсу "Физическая культура" для 1-4 классов составлена на основе Примерной 

программы начального общего образования и  следующих н о р м а т и в н ы х  д о к у м е н т о в : 

 Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

 Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по основным общеоб-

разовательным программам – образовательным программам начального общего, основного 

общего и среднего общего образования; 

 Федеральный образовательный стандарт начального общего образования, утв. приказом Мин-

просвещения России от 31.05.2021 № 286 (далее – ФГОС НОО); 

 Федеральный  государственный образовательный стандарт основного общего образования, 

утв. приказом Минпросвещения России от 31.05.2021 № 287 (далее – ФГОС ООО). 

нормативных правовых документов  институционного уровня: 

 Устав МБОУ «Усть-Баргузинская сош им. Шелковникова К.М.» (п. 1.19.29, раздел 2);  

 образовательная программа начального образования МБОУ «Усть-Баргузинская сош им. 

Шелковникова К.М.» (п.2.2, 3.1); 

 Положение о порядке разработки и принятия локальных нормативных актов; 

 Годовой календарный график на учебный год; 

 Положение о внутришкольном контроле; 

 Положение о промежуточной аттестации учащихся. 

Учебный план образовательного учреждения на  2023/2024 учебный год. 

 

Место курса в учебном плане: 

1 класс (33 - 66 часов учебные недели - по 2 часа в неделю)  

2 класс-68 часов (34 учебные недели - по 2 часа в неделю) 

3 класс-68 часов (34 учебные недели - по 2 часа в неделю) 

4 класс-68 часов (34 учебные недели - по 2 часа в неделю) 

Итого 270 часов  

 

При создании программы учитывались потребности современного российского общества в физиче-

ски крепком и деятельном подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообраз-

ные формы здорового образа жизни, использовать ценности физической культуры для саморазвития, 

самоопределения и самореализации. 

В программе нашли своѐ отражение объективно сложившиеся реалии современного социокультурно-

го развития общества, условия деятельности образовательных организаций, запросы родителей, учи-

телей и методистов на обновление содержания образовательного процесса, внедрение в его практику 

современных подходов, новых методик и технологий. 

Изучение учебного предмета «Физическая культура» имеет важное значение в онтогенезе детей 

младшего школьного возраста. Оно активно воздействует на развитие их физической, психической и 

социальной природы, содействует укреплению здоровья, повышению защитных свойств организма, 

развитию памяти, внимания и мышления, предметно ориентируется на активное вовлечение млад-

ших школьников в самостоятельные занятия физической культурой и спортом. 

Целью образования по физической культуре в начальной школе является формирование у учащихся 

основ здорового образа жизни, активной творческой самостоятельности в проведении разнообразных 

форм занятий физическими упражнениями.  

Развивающая ориентация учебного предмета «Физическая культура» заключается в формировании у 

младших школьников необходимого и достаточного физического здоровья, уровня развития физиче-

ских качеств и обучения физическим упражнениям разной функциональной направленности.  

Воспитывающее значение учебного предмета раскрывается в приобщении обучающихся к истории и 

традициям физической культуры и спорта народов России, формировании интереса к регулярным 

занятиям физической культурой и спортом, осознании роли занятий физической культурой в укреп-

лении здоровья, организации активного отдыха и досуга. 



  Методологической основой структуры и содержания программы по физической культуре для на-

чального общего образования является личностно-деятельностный подход, ориентирующий педаго-

гический процесс на развитие целостной личности обучающихся. Достижение целостного развития 

становится возможным благодаря освоению младшими школьниками двигательной деятельности, 

представляющей собой основу содержания учебного предмета «Физическая культура».  

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета и подготовки школьников к вы-

полнению комплекса ГТО в структуру программы в раздел «Физическое совершенствование» вво-

дится образовательный модуль «Прикладно-ориентированная физическая культура». Данный модуль 

позволит удовлетворить интересы учащихся в занятиях спортом и активном участии в спортивных 

соревнованиях, развитии национальных форм соревновательной деятельности и систем физического 

воспитания. 

Содержание модуля «Прикладно-ориентированная физическая культура», обеспечивается Пример-

ными программами по видам спорта, которые рекомендуются Министерством просвещения РФ для 

занятий физической культурой и могут использоваться образовательными организациями исходя из 

интересов учащихся, физкультурно-спортивных традиций, наличия необходимой материально-

технической базы, квалификации педагогического состава.  

Планируемые результаты включают в себя личностные, метапредметные и предметные результаты. 

Личностные результаты представлены в программе за весь период обучения в начальной школе; ме-

тапредметные и предметные результаты — за каждый год обучения. 

Результативность освоения учебного предмета учащимися достигается посредством современных 

научно-обоснованных инновационных средств, методов и форм обучения, информационно-

коммуникативных технологий и передового педагогического опыта. 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

1 КЛАСС 
Знания о физической культуре. Понятие «физическая культура» как занятия физическими упражне-

ниями 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 требо-

вания к проведению гигиенических процедур. Осанка и комплексы упражнений для правильного еѐ 

развития. Физические упражнения для физкультминуток и утренней зарядки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. Правила поведения на уроках физической куль-

туры, подбора одежды для занятий в спортивном зале и на открытом воздухе. 

Гимнастика с основами акробатики. Исходные положения в физических упражнениях: стойки, упо-

ры, седы, положения лѐжа. Строевые упражнения: построение и перестроение в одну и две шеренги, 

стоя на месте; повороты направо и налево; передвижение в колонне по одному с равномерной скоро-

стью. 

Гимнастические упражнения: стилизованные способы передвижения ходьбой и бегом; упражнения с 

гимнастическим мячом и гимнастической скакалкой; стилизованные гимнастические прыжки.     

Акробатические упражнения: подъѐм туловища из положения лѐжа на спине и животе; подъѐм ног из 

положения лѐжа на животе; сгибание рук в положении упор лѐжа; прыжки в группировке, толчком 

двумя ногами; прыжки в упоре на руки, толчком двумя ногами. 

Лѐгкая 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 средст-

вами спортивных и подвижных игр. Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса 

ГТО. 

2 КЛАСС 
Знания о физической культуре. Из истории возникновения физических упражнений и первых со-

ревнований. Зарождение Олимпийских игр древности. 

Способы самостоятельной деятельности. Физическое развитие и его измерение. Физические ка-

чества человека: сила, быстрота, выносливость, гибкость, координация и способы их измерения. Со-

ставление дневника наблюдений по физической культуре. 



Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. Закаливание организма 

обтиранием. Составление комплекса утренней зарядки и физкультминутки для занятий в домашних 

условиях. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. Гимнастика с основами акробатики. Правила по-

ведения на занятиях гимнастикой и акробатикой. Строевые команды в построении и перестроении в 

одну шеренгу и колонну по одному; при поворотах направо и налево, стоя на месте и в движении. 

Передвижение в колонне по одному с равномерной и изменяющейся скоростью движения. 

Упражнения разминки перед выполнением гимнастических упражнений. Прыжки со скакалкой на 

двух ногах и поочерѐдно на правой и левой ноге на месте. Упражнения с гимнастическим мячом: 

подбрасывание, перекаты и наклоны с мячом в руках. Танцевальный хороводный шаг, танец галоп. 

Лѐгкая атлетика. Правила поведения на занятиях лѐгкой атлетикой. Броски малого мяча в неподвиж-

ную мишень разными способами из положения стоя, сидя и лѐжа. Разнообразные сложно-

координированные прыжки толчком одной ногой и двумя ногами с места, в движении в разных на-

правлениях, с разной амплитудой и траекторией полѐта. Прыжок в высоту с прямого разбега. Ходьба 

по гимнастической скамейке с изменением скорости и направления движения. Беговые сложно-

координационные упражнения: ускорения из разных исходных положений; змейкой; по кругу; обега-

нием предметов; с преодолением небольших препятствий. 

Подвижные игры. Подвижные игры с техническими приѐмами спортивных игр (баскетбол, футбол). 

Прикладно-ориентированная физическая культура. Подготовка к соревнованиям по комплексу ГТО. 

Развитие основных физических качеств средствами подвижных и спортивных игр. 

3 КЛАСС 
Знания о физической культуре. Из истории развития физической культуры у древних народов, на-

селявших территорию России. История появления современного спорта. 

Способы самостоятельной деятельности. Виды физических упражнений, используемых на уроках 

физической культуры: общеразвивающие, подготовительные, соревновательные, их отличительные 

признаки и предназначение. Способы измерения пульса на занятиях физической культурой (наложе-

ние руки под грудь). Дозировка нагрузки при развитии физических качеств на уроках физической 

культуры. Дозирование физических упражнений для комплексов физкультминутки и утренней за-

рядки. Составление графика занятий по развитию физических качеств на учебный год. 

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. Закаливание организма 

при помощи обливания под душем. Упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, их влияние 

на восстановление организма после умственной и физической нагрузки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. Гимнастика с основами акробатики. Строевые 

упражнения в движении противоходом; перестроении из колонны по одному в колонну по три, стоя 

на месте и в движении. Упражнения в лазании по канату в три приѐма. Упражнения на гимнастиче-

ской скамейке в передвижении стилизованными способами ходьбы: вперѐд, назад, с высоким подни-

манием колен и изменением положения рук, приставным шагом правым и левым боком. Передвиже-

ния по наклонной гимнастической скамейке: равномерной ходьбой с поворотом в разные стороны и 

движением руками; приставным шагом правым и левым боком. 

Упражнения в передвижении по гимнастической стенке: ходьба приставным шагом правым и левым 

боком по нижней жерди; лазанье разноимѐнным способом. Прыжки через скакалку с изменяющейся 

скоростью вращения на двух ногах и поочерѐдно на правой и левой ноге; прыжки через скакалку на-

зад с равномерной скоростью. Ритмическая гимнастика: стилизованные наклоны и повороты туло-

вища с изменением положения рук; стилизованные шаги на месте в сочетании с движением рук, ног 

и туловища. Упражнения в танцах галоп и полька. 

Лѐгкая атлетика. Броски набивного мяча из-за головы в положении сидя и стоя на месте. Беговые уп-

ражнения скоростной и координационной направленности: челночный бег; бег с преодолением пре-

пятствий; с ускорением и торможением; максимальной скоростью на дистанции 30 м. 

Подвижные и спортивные игры. Подвижные игры на точность движений с приѐмами спортивных 

игр. Баскетбол: ведение баскетбольного мяча; ловля и передача баскетбольного мяча. Волейбол: 

прямая нижняя подача; приѐм и передача мяча снизу двумя руками на месте и в движении. Футбол: 

ведение футбольного мяча; удар по неподвижному футбольному мячу. 

Прикладно-ориентированная физическая культура. Развитие основных физических качеств средст-

вами базовых видов спорта. Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 

4 КЛАСС 



Знания о физической культуре. Из истории развития физической культуры в России. Развитие на-

циональных видов спорта в России. 

Способы самостоятельной деятельности. Физическая подготовка. Влияние занятий физической 

подготовкой на работу организма. Регулирование физической нагрузки по пульсу на самостоятель-

ных занятиях физической подготовкой. Определение тяжести нагрузки на самостоятельных занятиях 

физической подготовкой по внешним признакам и самочувствию. Определение возрастных особен-

ностей 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 еѐ нарушения (на расслабление мышц спины и профилактику сутуло-

сти). Упражнения для снижения массы тела за счѐт упражнений с высокой активностью работы 

больших мышечных групп. Закаливающие процедуры: купание в естественных водоѐмах; солнечные 

и воздушные процедуры. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. Гимнастика с основами акробатики. Предупреж-

дение травматизма при выполнении гимнастических и акробатических упражнений. Акробатические 

комбинации из хорошо освоенных упражнений. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: 

висы и упоры, подъѐм переворотом. Лѐгкая атлетика. Предупреждение травматизма во время выпол-

нения легкоатлетических упражнений. Прыжок в высоту с разбега перешагиванием. Технические 

действия при беге по легкоатлетической дистанции: низкий старт; стартовое ускорение, финиширо-

вание. Метание малого мяча на дальность стоя на месте. 

Подвижные и спортивные игры. Предупреждение травматизма на занятиях подвижными играми. 

Подвижные игры общефизической подготовки. Волейбол: нижняя боковая подача; приѐм и передача 

мяча сверху; выполнение освоенных технических действий в условиях игровой деятельности. Бас-

кетбол: 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. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные результаты 
Личностные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» на уровне начального 

общего образования достигаются в единстве учебной и воспитательной деятельности организации в 

соответствии с традиционными российскими социокультурными и духовно-нравственными ценно-

стями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения и способствуют процессам самопо-

знания, самовоспитания и саморазвития, формирования внутренней позиции личности. 

Личностные результаты должны отражать готовность обучающихся руководствоваться ценностями и 

приобретение первоначального опыта деятельности на их основе: 

 становление ценностного отношения к истории и развитию физической культуры народов 

России, осознание еѐ связи с трудовой деятельностью и укреплением здоровья человека; 

 формирование нравственно-этических норм поведения и правил межличностного общения во 

время подвижных игр и спортивных соревнований, выполнения совместных учебных заданий; 

 проявление уважительного отношения к соперникам во время соревновательной деятельно-

сти, стремление оказывать первую помощь при травмах и ушибах; 

 уважительное отношение к содержанию национальных подвижных игр, этнокультурным 

формам и видам соревновательной деятельности; 

 стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового образа жиз-

ни; 

 проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей физического развития и 

физической подготовленности, влияния занятий физической культурой и спортом на их пока-

затели. 

Метапредметные результаты 
Метапредметные результаты отражают достижения учащихся в овладении познавательными, комму-

никативными и регулятивными универсальными учебными действиями, умения их использовать в 

практической деятельности. Метапредметные результаты формируются на протяжении каждого года 

обучения. 

По окончании первого года обучения, учащиеся научатся: 



познавательные УУД: 

 находить общие и отличительные признаки в передвижениях человека и животных; 

 сравнивать способы передвижения ходьбой и бегом, находить между ними общие и отличи-

тельные признаки; 

 коммуникативные УУД: 

 высказывать мнение о положительном влиянии занятий физической культурой, оценивать 

влияние гигиенических процедур на укрепление здоровья;  

 обсуждать правила проведения подвижных игр, обосновывать объективность определения по-

бедителей; 

регулятивные УУД: 

 выполнять учебные задания по обучению новым физическим упражнениям и развитию физи-

ческих качеств; 

 проявлять уважительное отношение к участникам совместной игровой и соревновательной 

деятельности. 

Предметные результаты 

1 КЛАСС 
К концу обучения в первом классе обучающийся научится: 

 приводить примеры основных дневных дел и их распределение в индивидуальном режиме 

дня; 

 выполнять упражнения утренней зарядки и физкультминуток; 

 демонстрировать построение и перестроение из одной шеренги в две и в колонну по одному; 

 демонстрировать передвижения стилизованным гимнастическим шагом и бегом, прыжки на 

месте с поворотами в разные стороны и в длину толчком двумя ногами; 

2 КЛАСС 
К концу обучения во втором классе обучающийся научится: 

 демонстрировать примеры основных физических качеств и высказывать своѐ суждение об их 

связи с укреплением здоровья и физическим развитием; 

 выполнять броски малого (теннисного) мяча в мишень из разных исходных положений и раз-

ными способами, демонстрировать упражнения в подбрасывании гимнастического мяча пра-

вой и левой рукой, перебрасывании его с руки на руку, перекатыванию; 

 в высоту с прямого разбега; 

 организовывать и играть в подвижные игры на развитие основных физических качеств, с ис-

пользованием технических приѐмов из спортивных игр; 

 выполнять упражнения на развитие физических качеств. 

3 КЛАСС 
К концу обучения в третьем классе обучающийся научится: 

 соблюдать правила во время выполнения гимнастических и акробатических упражнений; лег-

коатлетической, игровой подготовки; 

 демонстрировать примеры упражнений общеразвивающей, подготовительной и соревнова-

тельной направленности, раскрывать их целевое предназначение на занятиях физической 

культурой; 

 измерять частоту пульса и определять физическую нагрузку по еѐ значениям с помощью таб-

лицы стандартных нагрузок; 

 выполнять упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, объяснять их связь с преду-

преждением появления утомления; 

 выполнять движение противоходом в колонне по одному, перестраиваться из колонны по од-

ному в колонну по три на месте и в движении; 

 выполнять ходьбу по гимнастической скамейке с высоким подниманием колен и изменением 

положения рук, поворотами в правую и левую сторону; двигаться приставным шагом левым и 

правым боком, спиной вперѐд; 

 передвигаться по нижней жерди гимнастической стенки приставным шагом в правую и левую 

сторону; лазать разноимѐнным способом; 

 демонстрировать прыжки через скакалку на двух ногах и попеременно на правой и левой ноге; 

 демонстрировать упражнения ритмической гимнастики, движения танцев галоп и полька; 

 выполнять бег с преодолением небольших препятствий с разной скоростью, броски набивного 

мяча из положения сидя и стоя; 



 выполнять технические действия спортивных игр: баскетбол (ведение баскетбольного мяча на 

месте и движении); волейбол (приѐм мяча снизу и нижняя передача в парах); футбол (ведение 

футбольного мяча змейкой); 

 выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты в их по-

казателях. 

4 КЛАСС 
К концу обучения в четвёртом классе обучающийся научится: 

 объяснять назначение комплекса ГТО и выявлять его связь с подготовкой к труду и защите 

Родины; 

 осознавать положительное влияние занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, 

развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 

 приводить примеры регулирования физической нагрузки по пульсу при развитии физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости; 

 приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время самостоятельных занятий 

физической культурой и спортом; характеризовать причины их появления на занятиях гимна-

стикой и лѐгкой атлетикой, лыжной и плавательной подготовкой; 

 проявлять готовность оказать первую помощь в случае необходимости; 

 демонстрировать акробатические комбинации из 5—7 хорошо освоенных упражнений (с по-

мощью учителя); 

 выполнять прыжок в высоту с разбега перешагиванием; 

 выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность; 

 выполнять освоенные технические действия спортивных игр баскетбол, волейбол и футбол в 

условиях игровой деятельности; 

 выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты в их по-

казателях. 

 

 

Тематическое – планирование по физической культуре в 1 классе 

 

№ Название раздела Количество часов 

1 Основы знаний о физической культуре   1 

2 Лѐгкая атлетика 32 

3 Подвижные игры 20 

4 Кроссовая подготовка 13 

Итого 66 

  

Тематическое – планирование по физической культуре во 2 классе 

 

№ Название раздела Количество часов 

1 Легкая атлетика. Подвижные игры  18 

2 Баскетбол  6 

3 Гимнастика. Подвижные игры  24 

4 Волейбол  8 

5 Футбол  6 

6 Легкая атлетика. Подвижные игры  6 

Итого 68 

 

Тематическое – планирование по физической культуре в 3 классе 

 

№ Название раздела Количество часов 

1 Легкая атлетика  14 

2 Гимнастика  10 



3 Подвижные игры  20 

4 Подвижные игры на основе баскетбола  10 

5 Легкая атлетика  14 

Итого 68 

 

Тематическое – планирование по физической культуре в 4 классе  

 

№ Название раздела Количество часов 

1 Основы знаний о физической культуре   1 

2 Легкая атлетика  26 

3 Гимнастика с элементами акробатики 21 

4 Подвижные игры 20 

Итого 68 

 

 

 

 

 

 
СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ 

1. «Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы», В.И. Лях, А.А. Зданевич; 

Москва: «Просвещение»,2010 

2. «Справочник учителя физической культуры», П.А.Киселев, С.Б.Киселева; - Волгоград: «Учи-

тель»,2008. 

3. «Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья 1-5 классы», Н.И. Дереклеева; Москва: «ВА-

КО»,2007. 

4. «Подвижные игры 1-4 классы», А.Ю.Патрикеев; Москва: «ВАКО»,2007. 

5. «Зимние подвижные игры 1-4 классы», А.Ю.Патрикеев; Москва: «ВАКО»,2009. 

6. «Дружить со спортом и игрой», Г.П.Попова; Волгоград: «Учитель»,2008. 

7. «Физкультура в начальной школе», Г.П. Болонов; Москва: «ТЦ Сфера»,2005. 
 

Электронно-образовательные ресурсы 

 

8. http://spo.1september.ru/urok/ сайт «Я иду на урок физкультуры» 
http://fizkultura-na5.ru/ 

9. http://www.fizkult-ura.ru/ ФизкультУРА: онлайн справочник 

10. сайт о различных видах спорта, статьи о методике, здоровье, видеоматериалы 

http://zdd.1september.ru/ Газета «Здоровье детей» Издательского дома «Первое сентября» 

11. http://spo.1september.ru/ Газета «Спорт в школе» Издательского дома «Первое сентября» 

12. http://www.fismag.ru/ Журнал «Физкультура и спорт»  

13. http://www.olimpizm.ru/ Олимпийская энциклопедия 

14.  http://slovari.yandex.ru/dict/olympic Большая олимпийская энциклопедия. 

15. https://fizruku.ru/ Методическая помощь учителю физической культуры 

16. https://resh.edu.ru/ Российская электронная школа  
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