
Рабочая программа разработана на основе следующих нормативно-правовых 

документов:  

 

 Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 

№273-ФЗ. 

 Письма Минобрнауки России от 03.03.2016 N 08-334 «Об оптимизации требований 

к структуре рабочих программ учебных предметов».   

 Федерального государственного образовательного стандарта начального общего 

образования, утвержденного Приказом Минобрнауки РФ от 06.10.2009 г. № 373 

«Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

начального общего образования». 

 Приказа Минобрнауки РФ от 31 декабря 2015 г.  № 1576 «О внесении изменений в 

федеральный государственный образовательный стандарт начального общего 

образования».  

 Примерной основной образовательной программы начального общего образования 

(одобренной решением федерального учебно-методического объединения по 

общему образованию, протокол от 8 апреля 2015 г. № 1/15). 

 Положения о рабочей программе по учебному предмету, курсу педагога, 

работающего по ФГОС НОО, ФГОС ООО, ФГОС СОО в МОБУ СОШ № 6 от 26 

августа 2019 года. 

 Основной образовательной программы начального общего образования МОБУ 

СОШ № 6. 

 

Рабочая программа по физической культуре для 1-4 класса общеобразовательной 

школы составлена на основе ФГОС НОО, авторской учебной программы «Физическая 

культура» под редакцией В.И. Ляха, А.А. Зданевича. М, «Просвещение», 2021. 

УМК «Лях В.И. «Физическая культура».  Учебник для учащихся 1-4 классов 

начальной школы. Москва «Просвещение» 2020.  

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

 

Личностные результаты: 

 

 формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

России, осознание своей этнической и национальной принадлежности; 

 формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

 развитие мотивов учебной деятельности, принятие и освоение социальной роли 

обучающего; 

 развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

 развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из 

спорных ситуаций; 

 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

 формирование эстетических потребностей и ценностей; 

 

Метапредметными результатами 

 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств её осуществления; 

 формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия 

в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять 

наиболее эффективные способы достижения результата; 



 определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять 

взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное 

поведение и поведение окружающих; 

 готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов 

сторон и сотрудничества; 

 овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 

процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного 

учебного предмета; 

 овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

 

Предметные результаты: 
– формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее 

позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, 

эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной  

учебы и социализации; 

– овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим 

дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.); 

– формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост и др.), 

показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости), в том числе подготовка к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 

В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего образования 

начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, 

физического развития, физической подготовленности и трудовой деятельности. 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

– ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 

характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков 

физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий 

спортом для укрепления здоровья, развития основных физических качеств; 

– раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической 

культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление 

здоровья и развитие физических качеств; 

– ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать 

основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и 

демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; 

– характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической 

культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными 

играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе). 

Выпускник получит возможность научиться: 

– выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной 

деятельностью; 

– характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении 

здоровья; планировать и корректировать режим дня с учетом своей учебной и 

внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и 

физической подготовленности. 

Способы физкультурной деятельности 

Выпускник научится: 

– отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток 

и выполнять их в соответствии с изученными правилами; 



– организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования 

во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах 

рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

– измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью 

тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей. 

Выпускник получит возможность научиться: 

– вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, 

комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для 

индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей 

физического развития и физической подготовленности; 

– целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных 

занятий по развитию физических качеств; 

– выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах 

и ушибах. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

– выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и 

осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью 

специальной таблицы); 

– выполнять организующие строевые команды и приемы; 

– выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

– выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах 

(перекладина, гимнастическое бревно); 

– выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски 

мячей разного веса и объема); 

– выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

– сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

– выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические 

комбинации; 

– играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам; 

– выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

– плавать, в том числе спортивными способами; 

– выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России). 

 
Содержание учебного предмета  

 

1 класс (99 ч.) 
Знания о физической культуре. Что такое физическая культура. Как возникли 

физические упражнения. Чему обучают на уроках физической культуры. Как 

передвигаются животные. Как передвигается человек. 

Способы физкультурной деятельности. Одежда для игр и прогулок. Подвижные игры. 

Что такое режим дня. Утренняя зарядка. Физкультминутка. Личная гигиена. 

Физическое совершенствование. Комплексы физических упражнений для утренней 

зарядки. Комплексы физкультминуток. Упражнения для профилактики и коррекции 

нарушений осанки. 

Гимнастика с основами акробатики. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд. Акробатические упражнения. Акробатические комбинации. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья, перелезания и переползания. 

Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. 



Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики. На 

материале легкой атлетики. На материале лыжной подготовке. На материале спортивных 

игр. Баскетбол. Подвижные игры разных народов. 

 

2 класс (102 ч.) 
Знания о физической культуре. Из истории физической культуры. Как зародились 

Олимпийские игры. 

Способы физкультурной деятельности. Подвижные игры для освоения спортивных игр. 

Подвижные игры для освоения игры в баскетбол. Подвижные игры для освоения игры в 

футбол. Закаливание. Физические упражнения. Физическое развитие и физические 

качества человека. Игры и занятия в зимнее время года. 

Физическое совершенствование. Комплексы упражнений утренней зарядки. Упражнения 

и подвижные игры с мячом. 

Гимнастика с основами акробатики. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд. Акробатические упражнения. Акробатические комбинации. 

Висы на низкой перекладине. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление 

полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания, переползания. 

Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Броски большого мяча. 

Метание малого мяча. 

Подвижные игры. На материале гимнастики с основами акробатики. На материале легкой 

атлетики. На материале лыжной подготовке. Подвижные игры разных народов. 

Спортивные игры. Футбол. Баскетбол. Волейбол. 

 

3 класс (102 ч.) 
Знания о физической культуре. Из истории физической культуры. Как измерить 

физическую нагрузку. Закаливание – обливание, душ. 

Способы физкультурной деятельности. Подвижные игры для освоения спортивных игр. 

Подвижные игры для освоения игры в баскетбол. Подвижные игры для освоения игры в 

футбол. Закаливание. Физические упражнения. Физическое развитие и физические 

качества человека. Игры и занятия в зимнее время года. 

Физическое совершенствование. Комплексы упражнений утренней зарядки. Упражнения 

и подвижные игры с мячом. 

Гимнастика с основами акробатики. Акробатические упражнения. Кувырки вперед и 

назад, гимнастический мост, прыжки со скакалкой. Лазанье по канату. Упражнения на 

гимнастическом бревне. Передвижения по гимнастической стенке и скамейке. 

Преодоление полосы препятствий. 

Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Прыжки в высоту и 

длину. Броски большого мяча. Метание малого мяча. Правила простейших соревнований. 

Спортивные игры. Футбол. Баскетбол. Волейбол. 

Подвижные игры. На материале гимнастики с основами акробатики. На материале легкой 

атлетики. На материале лыжных гонок. Подвижные игры разных народов. 

 

4 класс (102 ч.) 
Знания о физической культуре. Из истории физической культуры. Оказание первой 

помощи при легких травмах. Закаливание. 

Способы физкультурной деятельности. Наблюдения за своим физическим развитием и 

физической подготовленностью. 

Физическое совершенствование. Комплексы упражнений утренней зарядки. Упражнения 

и подвижные игры с мячом. 

Гимнастика с основами акробатики. Акробатические упражнения и комбинации. 

Опорный прыжок через гимнастического козла, упражнения на низкой гимнастической 

перекладине, гимнастические комбинации. Техника выполнения комбинаций на 

гимнастической перекладине. 

Легкая атлетика. Беговые упражнения. Техника старта и финиширования. Прыжковые 

упражнения. Прыжки в высоту. Техника выполнения. 



Лыжные гонки. Передвижение на лыжах. Техника выполнения одновременного 

одношажного хода. 

Подвижные игры. На материале гимнастики с основами акробатики. На материале легкой 

атлетики. На материале лыжных гонок. Подвижные игры разных народов. 

Самостоятельная организация и проведение подвижных игр. 

Спортивные игры. Футбол. Баскетбол. Волейбол. 

 

В данную программу были внесены изменения по количеству часов на разделы и 

темы, т.к. не имея  условий  для проведения уроков в зимнее время на коньках и уроков 

по плаванью, часы заменяются подвижными играми.  

 

Уровень физической подготовки учащихся 7-10 лет 

№ Физические 

способности 

Контрольные 

упражнения 

возраст Уровень  

мальчики девочки 

низкий средний высокий низкий средний высокий 

1. скоростные Бег 30 м 7 7,5 и 

выше 

7,3-6,2 5,6 и 

ниже 

7,6 и 

выше 

7,5-6,4 5,8 и 

ниже 

8 7,1 7,0-6,0 5,4 7,3 7,2-6,2 5,6 

9 6,8 6,7-5,7 5,1 7,0 6,9-6,0 5,3 

10 6,6 6,5-5,6 5,1 6,6 6,5-5,6 5,2 

    низкий средний высокий низкий средний высокий 

2. Координации-

онные 

Челночный 

бег 

7 11,2 и 

выше 

10,8-

10,3 

9.9 и 

ниже 

11,7 и 

выше 

11,3-

10.6 

10,2 и 

ниже 

8 10,4 10,0-9.5 9,1 11,2 10.7-

10,1 

9,7 

9 10,2 9,9-9,3 8,8 10,8 10,3-9,7 9,3 

10 9,9 9,5-9,0 8,6 10,4-

10,1 

10,0-9,5 9,1 

    

 

низкий средний высокий низкий средний высокий 

3. Скоростно- 

силовые 

Прыжок в  

длину с 

места 

7 100 и 

ниже 

115-135 155 и 

выше 

85 и 

ниже 

110-130 150 и 

выше 

8 110 125-145 165 90 125-140 155 

9 120 130-150 175 110 135-150 160 

10 130 140-160 185 120 140-155 170 

    низкий 

 

средний высокий низкий средний высокий 

4. выносливость 6 минутный 

бег 

7 700 и 

ниже 

730-900 1100 и 

выше 

500 и 

ниже 

600-800 900 и  

выше 



8 750 800-950 1150 550 650-850 950 

9 800 850-

1000 

1200 600 700-900 1000 

10 850 900-

1050 

1250 650 750-950 1050 

    низкий 

 

средний высокий низкий средний высокий 

5. гибкость Наклон 

вперед из 

положения 

сидя (см) 

7 1 3-5 9 и 

выше 

2 6-9 12,5 и 

выше 

8 1 3-5 7,5 2 5-8 11,5 

9 1 3-5 7,5 3 6-9 13,0 

10 2 4-6 8,5 3 7-10 14,0 

    

 

низкий 

 

средний высокий низкий средний высокий 

6. силовые подтягивание 

из виса, раз 

(мальчики) 

 

 

7 1 2-3 4 и 

выше 

   

8 1 2-3 4    

9 1 3-4 5    

10 1 3-4 5    

Подтягивание 

из виса лежа 

(девочки) 

7    2 и 

ниже 

4-8 12 и 

выше 

8    2 6-10 14 

9    3 7-11 16 

10    4 8-13 18 

 

Тематическое планирование 

Разделы программы 1 класс 2 класс 3 класс 4 класс 
Знания о физической культуре   
(История физической культуры. 
Физическая культура и спорт в 

современном обществе. Базовые понятия 
физической культуры. Физическая 

культура человека) 

В 
процес

се 
урока 

 

В 
процессе 

урока 
 

 

В процессе 
урока 

 

 

В 
процессе 

урока 
 

 

Легкая атлетика 29 28 28 28 

Гимнастика с основами акробатики 20 20 20 20 

Спортивные игры 40 44 44 44 

Лыжная подготовка 10 10 10 10 

Всего часов 99 102 102 102 

 


