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1. Пояснительная записка 

Рабочая программа по физической культуре составлена в соответствии с требованиями 

Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования 

к результатам освоения основной образовательной программы начального общего 

образования и является структурным элементом содержательного раздела Общей 

образовательной программы начального общего образования ГБОУ школы № 443 

Фрунзенского районаСанкт - Петербурга. 

Рабочая программа учебной дисциплины Физическая культура составлена на основе: 

1. Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» (в редакции 

Федерального закона от 29 декабря 2012 года №273-ФЗ); 

2. Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего 

образования, утверждённого приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 06.10.2009 № 373 (далее – ФГОС начального общего образования) 

3. Примерной основной образовательной программы  начального общего образования. 

Рабочая программа учебного предмета может быть использована другими 

образовательными учреждениями, реализующими образовательную программу начального 

общего образования. 

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 

определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность.  

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре 

является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с 

учетом со стояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, 

особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.  

Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе 

является освоение учащимися основ физкультурной деятельности, понимание значения 

занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического развития, физической 

подготовленности и трудовой 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». На уроках физической культуры в начальной школе, прежде всего, 

значимы межпредметные связи с такими предметами как: окружающий мир, история, 

математика, анатомия, физиология, психология и др. 

Цели изучения физической культуры в начальной школе следующие: 

1. Формирование разносторонне физически развитой личности.  

2. Формирование личности способной активно использовать ценности физической культуры 

для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья.  

3. Формирование личности способной использовать ценности физической культуры для 

оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.  
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Задачи: 

1. Укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие 

гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению.  

2. Формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры.  

4. Развитие координационных и кондиционных способностей.  

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

упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических 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 и 

безопасного образа жизни.  

8. Приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными 

играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к 

определённым 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 в ходе двигательной деятельности.  

В начальной школе физическая культура изучается с 1 по 4 класс. Учебный план 

составляет 405 учебных часов. В том числе в 1 классе по 99 учебных часов из расчета 3 

учебных часа в неделю (33 учебные недели), во 2-4 классах - 102 учебных часа из расчета 3 

учебных часа в неделю (34 учебные недели). 

Описание учебно-методического и материально-технического обеспечения 

образовательного процесса: 

№ п/п 

Наименование объектов и средств 

материально-технического 

оснащения 

Необходимое 

количество 
Примечание 

Начальная 

школа 

1 Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 

1.1 Учебник и пособия, которые входят в 

предметную линию В. И. Ляха. 

В. И. Лях. Физическая культура. 1—4 

классы. Учебник для 

общеобразовательных учреждений. 

К 

Учебник, рекомендованный 

Министерством образования 

и науки Российской 

Федерации, и пособия входят 

в библиотечный фонд 

 

 

2 Экранно-звуковые пособия 

2.1 Аудиозаписи 

Д 

Для проведения 

гимнастических комплексов, 

обучения танцевальным 

движениям; проведения 

спортивных соревнований и 

физкультурных праздников 

3 Технические средства обучения 



5 
 

3.1 Компьютер 

Д 

Технические требования: 

графическая операционная 

система, привод для чтения/ 

записи компакт-дисков, 

аудио- и видеовходы/выходы, 

возможность выхода в 

Интернет. Оснащён 

акустическими колонками, 

микрофоном 

4 Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование 

4.1 Стенка гимнастическая Г  

4.2 Бревно гимнастическое напольное Г  

4.3 Бревно гимнастическое высокое Г  

4.4 Козёл гимнастический Г  

4.5 Перекладина гимнастическая Г  

4.6 Канат для лазанья  Г  

4.7 Коврик гимнастический К  

4.8 Маты гимнастические Г  

4.9 Мяч набивной (1 кг, 2 кг) Г  

4.10 Мяч малый (теннисный) К  

4.11 Скакалка гимнастическая К  

4.12 Обруч гимнастический К  

4.13 Сетка для переноса малых мячей Д  

Лёгкая атлетика 

4.15 Флажки разметочные на опоре Г  

4.16 Рулетка измерительная (10 м,) Д  

4.17 Номера нагрудные Г  

Подвижные и спортивные игры 

4.18 Комплект щитов баскетбольных с 

кольцами и сеткой 

Д  

4.19 Щиты баскетбольные навесные с 

кольцами и сеткой 

Г  

4.20 Мячи баскетбольные для мини-игры Г  

4.21 Сетка для переноса и хранения 

мячей 

Д  

4.22 Сетка волейбольная Д  

4.23 Мячи волейбольные Г  

4.24 Мячи футбольные Г  

4.25 Номера нагрудные Г  

4.26 Компрессор для накачивания мячей Д  

Средства первой помощи 

4.27 Аптечка медицинская Д  

Примечание. Количество учебного оборудования приводится в расчёте на один спортивный зал. 

Конкретное количество средств и объектов материально-технического оснащения указано с 

учётом средней наполняемости класса (26—30 учащихся). Условные обозначения: Д — 



6 
 

демонстрационный экземпляр (1 экз.); К — комплект (из расчёта на каждого учащегося, исходя 

из реальной наполняемости класса); Г — комплект, необходимый для практической работы в 

группах, насчитывающих несколько учащихся. 

2. Планируемые результаты 

(для обучающихся, не имеющих противопоказаний для занятий физической культурой 

или существенных ограничений по нагрузке)  

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 

предмета 

Базовым результатом образования в области физической культуры и спорта 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» 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

— 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 результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

— 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 учётом требований её 

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; 
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— 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 результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать 

отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

— излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её 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), развития 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 инвентарём 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 

её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств; 

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

— подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом 

техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой 

и соревновательной деятельности; 

— применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

В результате обучения обучающиеся на ступени начального общего образования 

начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, 

физического развития, физической подготовленности и трудовой деятельности.  
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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 учётом 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 приёмы 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, 
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равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной 

таблицы);  

 выполнять организующие строевые команды и приёмы;  

 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 объёма);  

 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 упрощённым правилам;  

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;  

 плавать, в том числе спортивными способами. 

3. Содержание учебного предмета. 

Физическая культура. 

 Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, 

ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. 

 Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. 

 История развития физической культуры и первых соревнований. 

 Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. 

 Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических 

качеств. 

 Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. 

 Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости 

и равновесия. 

 Физическая нагрузка и её 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 длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты 

сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 
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Самостоятельные игры и развлечения. 

 Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных 

залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

 Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки. 

 Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Комплексы дыхательных 

упражнений. 

 Гимнастика для глаз.  

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 вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, опуститься в 

исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор 

присев; 2) кувырок вперёд 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 

вперёд. 

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 вперёд 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 перелезания, 

переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Лёгкая атлетика.  

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с 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 (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

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.  
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На материале спортивных игр. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; 

подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на 

материале волейбола. 

4. Тематическое планирование 

 

№ 

п/п 
Вид программного материала 

Количество часов (уроков) 

Класс 

1 2 3 4 

1 Базовая часть 77 78 78 78 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Подвижные игры 20 18 18 18 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 17 18 18 18 

1.4 Легкоатлетические упражнения 21 21 21 21 

1.5 Кроссовая подготовка 21 21 21 21 

2 Вариативная часть 22 24 24 24 

2.1 
Подвижные игры c элементами 

баскетбола 
22 24 24 24 

 
Итого: 99 102 102 102 
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