
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» предназначена для 

учащихся 1-4 классов общеобразовательной школы. 

Программа составлена в соответствии с требованиями Федерального 

государственного образовательного стандарта начального общего образования, 

планируемыми результатами освоения основной образовательной программы начального 

общего образования.  

Является составной частью подготовки в предметной области «Физическая 

культура», и ее освоение должно обеспечить укрепление здоровья, содействие 

гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному 

обучению, формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической 

культуры. Формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков 

здорового и безопасного образа жизни. 

Данная программа составлена на основе: 

o фундаментального ядра содержания общего образования; 

o требований к результатам освоения основной образовательной программы 

начального общего образования, представленных в ФГОС начального общего 

образования; 

o «Федеральной комплексной программы физического воспитания» под редакцией 

доктора педагогических наук В.И. Ляха и кандидата педагогических наук А.А. Зданевича. 

М.: Просвещение – 2016 г.; 

o примерной программы начального общего образования по физической культуре 

УМК «Школа России» М: Просвещение 2009 г.; допущенной Министерством образования 

и науки РФ; 

o междисплинарной программы «Формирование ИКТ-компетентности 

обучающихся», «Основы учебно-исследовательской и проектной деятельности»; 

o программы воспитания и социализации обучающихся на ступени начального 

общего образования. 

Актуальность программы. Актуальность образования в области физической 

культуры определяется необходимостью формирования у обучающихся устойчивых 

мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии 

физических и психических качеств, творческом использовании средств физической 

культуры в организации здорового образа жизни. 

Цель программы: формирование разносторонне физически развитой личности, 

способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и 

длительного сохранения своего здоровья, оптимизации трудовой деятельности и 

организации активного отдыха. 

Задачи программы: 

1. Укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, 

содействие гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, 

успешному обучению; 

2. Формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической 

культуры; 

3. Овладение школой движений; 



4. Развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования 

пространственных, временных и силовых параметров движения, равновесия, ритма, 

быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования 

в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и 

гибкости) способностей; 

5. Формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии 

физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие 

физических (координационных и кондиционных) способностей; 

6. Выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о 

соблюдении правил техники безопасности во время занятий; 

7. Формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков 

здорового образа жизни; 

8. Приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования 

интересов к определенным видам двигательной активности и выявления 

предрасположенности к тем или иным видам спорта; 

9. Воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, 

честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, 

содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в 

ходе двигательной деятельности. 

Срок реализации программы: 4 года. 

Программа обеспечена УМК. 

Данная программа создавалась с учетом того, что система физического воспитания, 

объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и 

спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и 

развития не только физических, но и духовных способностей ребенка, его 

самоопределения. 

 

Характеристика учебного процесса 

Виды и формы деятельности 

К формам организации занятий по физической культуре в начальной школе 

относятся: уроки физической культуры, внеклассная физкультурно-массовая работа, 

внешкольная спортивно-массовая работа, самостоятельные занятия школьников 

физическими упражнениями в семье.  

Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической 

культуры подразделять на три типа: с образовательно-позновательной, образовательно-

предметной, образовательно-тренировочной направленностью. 

На уроках с образовательно-позновательной направленностью учащихся знакомят со 

способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и 

умениям по организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее 

изученного материала. 

Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для 

обучения практическому материалу разделов легкой атлетики, подвижных игр, кроссовой 

подготовки. 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно 

используются для развития физических качеств и решения соответствующих задач в 



рамках относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки от начала 

урока до окончания его основной части. Помимо целенаправленного развития физических 

качеств, на уроках с образовательно-тренировочной направленностью необходимо 

формировать у школьников представления о физической подготовке и физических 

качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. Также на 

этих уроках обучают способам регулирования физической нагрузки и способам контроля 

над ее величиной (в начальной школе по показателям частоты сердечных сокращений). 

В целом каждый из этих типов уроков носит образовательную направленность и по 

возможности включает школьников в выполнение самостоятельных заданий. 

Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются в системе 

самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней зарядке и гигиенической 

гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на переменах и во время 

прогулок, дополнительных занятиях. Путем повышения самостоятельности и 

познавательной активности учащихся достигается усиление направленности 

педагогического процесса на формирование интереса к регулярным занятиям 

физическими упражнениями, приучение к систематической заботе о своем теле и 

здоровье. 

Методы организации урока: 

Фронтальный – упражнения выполняются одновременно всеми учащимися (игры, 

упражнения на осанку, построения, перестроения) – использую при проведении строевых, 

общеразвивающих упражнений в вводной части урока. 

Поточный – учащиеся выполняют одно и то же упражнение по очереди, один за 

другим, беспрерывным потоком (прыжки в длину, бег). 

Посменный – учащиеся распределяются на смены, на очереди для выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный – используются в учетных уроках. 

Групповой – каждая группа учащихся по заданию учителя занимается 

самостоятельно, выполняя в порядке очереди разные виды упражнений. 

На уроках физической культуры основными технологиями являются игровые и 

групповые технологии, которые несут ряд функций: обучающие, воспитательные, 

развивающие, психотехнические, коммуникативные, развлекательные, релаксационные. 

Эти технологии позволяют более действенно обеспечить гармоничное сочетание 

умственных, физических и эмоциональных нагрузок, общее комфортное состояние 

обучающегося, дать заряд положительных эмоций, снять негативный настрой от общения 

от успешного преодоления трудностей. 

Здоровьесберегающие технологии позволяют учащимся более успешно 

адаптироваться в образовательном и социальном пространстве, раскрыть свои творческие 

способности. 

Применение ИКТ на уроках образовательно-предметной и образовательно-

познавательной направленности позволяет развивать умение учащихся ориентироваться в 

информационных потоках окружающего мира в области физической культуры и спорта, 

овладевать практическими способами работы с информацией, обмениваться информацией 

с помощью современных технических средств. 

Технология проектной деятельности стимулирует самостоятельность учащихся, их 

стремление к самовыражению, формирует активное отношение к вопросам здорового 



образа жизни, физкультуры и спорта, сопереживание и сопричастность к нему, развивает 

коммуникативные качества. 

Система оценки достижений учащихся 

Внутренняя оценка предметных и метапредметных результатов обучающихся 

включает в себя стартовое, текущее (формирующее) и промежуточное (итоговое) 

оценивание. 

Предметом стартового оценивания, которое проводится в начале каждого учебного 

года, является определение остаточных знаний и умений, обучающихся относительно 

прошедшего учебного года, позволяющего организовать эффективно процесс повторения 

и определить эффекты от обучения за прошлый учебный год. 

Формы стартового оценивания: заполнение карты здоровья два раза в год (сентябрь 

и май). 

Предметом текущего формирующего оценивания является операциональный состав 

предметных способов действия и универсальные учебные действия для определения 

проблем и трудностей в освоении предметных способов действия и УУД и планирования 

работы по ликвидации возникших проблем и трудностей. 

Формы текущего оценивания: уровневые итоговые контрольные работы по 

физической культуре, включающие проверку сформированности базового уровня и 

повышенного уровня оценка планируемых результатов под условным названием 

«выпускник получит возможность научиться», проектные и исследовательские работы. 

Предметом промежуточного (итогового) оценивания на конец учебного года 

является уровень освоения обучающимися культурных предметных способов и средств 

действия, УУД. 

Формы промежуточной (итоговой) аттестации – сдача нормативов, карта здоровья. 

 

Общая характеристика учебного предмета 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная 

активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, 

осваиваются определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, 

творчество и самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физкультуре является 

обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом 

состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, 

особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

 

Описание места учебного предмета 

Курс «Физическая культура» изучается с 1 по 4 класс из расчета 3 часа в неделю: в 

1-2 классах – 102 часа, в 3-4 классах – 102 часа.  

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направленно на воспитание 

высоконравственных, творческих, компетентных и успешных граждан России, способных 

к активной самореализации в общественной и профессиональной деятельности, умело 

использующих ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации здорового 

образа жизни. 



Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы начального общего образования ФГОС данная рабочая программа для 1-4 

классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и 

предметных результатов по физической культуре: 

Личностные результаты освоения учащимися содержания программы по 

физкультуры: 

o развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и 

освоение социальной роли обучающегося; 

o развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

o развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных 

ситуаций; 

o развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на 

основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

o формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

o формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физкультуре: 

o овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления; 

o формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 

o определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

o определение общей цели и пути ее достижения, умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности, осуществлять взаимный 

контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих; 

o готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов 

сторон и сотрудничества; 

o овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 

процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного 

учебного предмета; 

o овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты освоения учащимися содержания программы по 

физкультуре: 

o характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку 

на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

o находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

o общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

o обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 

занятий физкультурой; 



o организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

o планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее выполнения; 

o анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

o видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 

o оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами; 

o управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

рассудительность; 

o технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 

спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

 

Планируемые результаты освоения программы 

Содержательной и критериальной основой для разработки данной программы 

явились планируемые результаты освоения ООП НОО. 

В результате обучения обучающиеся на ступени начального общего образования: 

o начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовленности, для трудовой 

деятельности, военной практики; 

o начнут осознавать и использовать знания, полученные в курсе «Физическая 

культура», при планировании и соблюдении режима дня, выполнении физических 

упражнений и во время подвижных игр на досуге; 

o узнают о положительном влиянии занятий физическими упражнениями на 

развитие систем дыхания и кровообращения, поймут необходимость и смысл проведения 

простейших закаливающих процедур; 

o освоят первичные навыки и умения по организации и проведению утренней 

зарядки, физкультурно-оздоровительных мероприятий в течение учебного дня, во время 

подвижных игр в помещениях и на открытом воздухе; 

o научатся составлять комплексы оздоровительных и общеразвивающих 

упражнений, использовать простейший спортивный инвентарь и оборудование; 

o освоят правила поведения и безопасности во время занятий физическими 

упражнениями, правила подбора одежды и обуви в зависимости от условий проведения 

занятий; 

o научатся наблюдать за изменением собственного роста, массы тела и показателей 

развития основных физических качеств, измерять величину физической нагрузки по 

частоте пульса во время выполнения физических упражнений; 

o научатся выполнять комплексы специальных упражнений, направленных на 

формирование правильной осанки, профилактику нарушения зрения, развитие систем 

дыхания и кровообращения; 

o приобретут жизненно важные двигательные навыки и умения, необходимые для 

жизнедеятельности каждого человека: бегать и прыгать различными способами, метать и 

бросать мячи, будут демонстрировать постоянный прирост показателей развития 

основных физических качеств; 



o освоят навыки организации и проведения подвижных игр, элементы и 

простейшие технические действия игр в футбол, баскетбол, пионербол и волейбол, в 

процессе игровой и соревновательной деятельности будут использовать навыки 

коллективного общения и взаимодействия. 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

o ориентироваться в понятиях «Физическая культура», «режим дня», 

характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, 

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

занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма; 

o раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой 

на физическое, личностное и социальное развитие; 

o ориентироваться в понятии «Физическая подготовка», характеризовать основные 

физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать 

их между собой; 

o организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными 

играми, соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий 

физическими упражнениями; 

Выпускник получит возможность научиться: 

o выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной 

деятельностью; 

o 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 и выполнять комплексы упражнений для утренней 

зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами, организовывать и 

проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в 

помещении, соблюдать правила взаимодействия с игроками, измерять показатели 

физического развития (рост, масса) и физической подготовленности (сила, быстрота, 

выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их динамикой. 

Выпускник получит возможность научиться: целенаправленно отбирать физические 

упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, 

метания мяча), выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. 

Выпускник получит возможность научится: сохранять правильную осанку, 

оптимальное телосложение, играть в баскетбол, пионербол, футбол и волейбол по 

упрощенным правилам, выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

 

 


