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Рабочая программа по физической культуре на уровень начального общего 

образования (1-4 классы) является частью Основной образовательной программы 

начального общего образования МБОУ «Гимназия» и состоит из следующих разделов:  

1) планируемые результаты освоения учебного предмета;  

2) содержание учебного предмета;  

3)тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение 

каждой темы.  

 

1. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая 

культура»  
 

Личностные результаты  
У учащегося будут сформированы:  

- уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа 

России; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, 

традициям и ценностям Российского народа на примере истории национальных видов 

спорта и народных игр;  

- сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, 

чувство ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов 

спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда 

выдающихся спортсменов СССР и России;  

- знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в 

культурных традициях народов России;  

- освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни 

в группах и сообществах;  

- сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-

познавательного интереса к учебному предмету «Физическая культура»;  

- развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры 

движения и культуры тела;  

- сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни;  

- сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и 

ценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части 

общечеловеческой культуры;  

- активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;  

- проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях;  

- проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей;  

- оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего 

языка и общих интересов.  

Учащийся получит возможность для формирования:  

– первичных умений оценки работ, ответов одноклассников на основе заданных 

критериев успешности учебной деятельности;  

– внутренней позиции школьника на уровне положительного отношения к школе;  

– представления о гражданской идентичности в форме осознания «Я» как 

гражданина России, Республики Хакасия, города Черногорска;  

– ориентации на анализ соответствия результатов требованиям конкретной 

учебной задачи;  

– самооценки на основе заданных критериев успешности учебной деятельности;  

– чувства сопричастности и гордости за свою Родину и народ;  

– ориентации в поведении на принятые моральные нормы;  



– понимания чувств одноклассников, учителей; 

– внутренней позиции обучающегося на уровне понимания необходимости учения, 

выраженного в преобладании учебно-познавательных мотивов и предпочтении 

социального способа оценки знаний;  

–выраженной устойчивой учебно-познавательной мотивации учения;  

–устойчивого учебно-познавательного интереса к новым общим способам решения 

задач;  

– адекватного понимания причин успешности/не успешности учебной 

деятельности;  

–адекватной дифференцированной самооценки на основе критерия успешности 

реализации социальной роли «хорошего ученика»;  

– компетентности в реализации основ гражданской идентичности в поступках и 

деятельности;  

–морального сознания, способности к решению моральных проблем на основе учета 

позиций партнеров в общении, устойчивого следования в поведении моральным нормам и 

этическим требованиям;  

–осознанных устойчивых эстетических предпочтений и ориентации на искусство 

как значимую сферу человеческой жизни.  

Метапредметные результаты  
Учащийся научится:  

- понимать понятия: скорость, сила, амплитуда, вектор, частота, дыхание, обмен 

веществ, работоспособность, ткани, возбуждение, торможение и мн. другие;  

- принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск средств ее 

осуществления;  

- планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями ее реализации;  

- определять наиболее эффективные способы достижения результата;  

- определять общую цель и пути ее достижения;  

- уметь договариваться о распределении функций и ролей в совместной 

деятельности;  

- осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать 

собственное поведение и поведение окружающих;  

- конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 

сотрудничества;  

- владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами;  

- систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать 

информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах.  

Учащийся получит возможность научиться:  

- защищать и сохранять природу во время активного отдыха и занятий  

физической культурой;  

- организовывать самостоятельно деятельности с учѐтом требовании еѐ 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;  

- планировать собственную деятельности, распределять нагрузки и организовать 

отдых в процессе еѐ выполнения;  

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, поиск 

возможностей и способов их улучшения;  

- видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека;  

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами;  



- управлять эмоциями при общении со сверстниками, взрослыми, хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность;  

- технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 

спорта,  

использовать их в игровой и соревновательной деятельности.  

– проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве;  

– самостоятельно учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом 

учебном материале; 

–осуществлять констатирующий и предвосхищающий контроль по результату и 

по способу действия;  

– самостоятельно адекватно оценивать правильность выполнения действия и 

вносить необходимые коррективы в исполнение, как по ходу его реализации, так и в конце 

действия;  

– учитывать и координировать в сотрудничестве позиции других людей, отличные 

от собственной;  

– учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию;  

– понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы;  

– аргументировать свою позицию и координировать ее с позициями партнеров в 

сотрудничестве при выработке общего решения в совместной деятельности;  

– продуктивно содействовать разрешению конфликтов на основе учета интересов 

и позиций всех участников;  

– с учетом целей коммуникации достаточно точно, последовательно и полно 

передавать партнеру необходимую информацию как ориентир для построения действия;  

– осуществлять взаимоконтроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 

помощь;  

– адекватно использовать речь для планирования и регуляции своей деятельности.  

Предметные результаты  
Учащиеся научатся:  

- 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);  

- выполнять подбор упражнений 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;  

- 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 приѐмы;  

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

- выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, 

гимнастическое бревно);  

- выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей);  

- выполнять приѐмы самостраховки и страховки;  

- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать 

отдых и досуг с использованием средств физической культуры;  

- излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать еѐ роли и 

значения в жизнедеятельности человека, связывать с трудовой и военной деятельностью;  

- иметь представление о физической культуры как средства укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека;  

- измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины и 

массы тела), развивать основные физические качества;  

- оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при 

объяснении ошибки способов их устранения;  

- бережно обращаться с инвентарѐм и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности;  

- организовывать и проводить занятия физической культуры с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки;  

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать 

еѐ напряжѐнность во время занятий по развитию физических качеств;  

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований;  

- объяснять в доступной форме правил (техники) выполнения двигательных 

действий, анализировать и искать ошибки, исправлять их;  

- подавать строевые команды, подсчѐт при выполнении общеразвивающих 

упражнений;  

- находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять отличительные признаков и элементов;  

- выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном 

уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;  

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

и соревновательной деятельности;  

- выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных условиях.  

- называть людей, занявшие призовые места и внесшие свой вклад в развитие спорта 

России, в том числе в Республике Хакасия.  

Учащийся 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 учѐтом своей учебной и внешкольной 

деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической 

подготовленности;  

- 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 приѐмы оказания доврачебной помощи при травмах и 

ушибах;  

- сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;  

- выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;  

- выполнять базовую технику самбо;  

- играть в баскетбол и футбол по упрощѐнным правилам; 

- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке, в том числе 

входящие в программу ВФСК «ГТО»;  

– пользоваться простыми навыками самоконтроля самочувствия для сохранения 

здоровья, осознанно выполнять режим дня, правила рационального питания и личной 

гигиены;  

– выполнять правила безопасного поведения в доме, на улице, в природной среде, 

оказывать первую помощь при несложных несчастных случаях;  

– планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями ее реализации.  

– проявлять уважение и готовность выполнять совместно установленные 

договоренности и правила, в т.ч. правила общения со взрослыми и сверстниками в 

официальной обстановке, участвовать в коллективной коммуникативной деятельности в 

информационной образовательной среде;  

– определять общую цель в совместной деятельности и пути ее достижения, 

договариваться о распределении функций и ролей, осуществлять взаимный контроль в 

совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение 

окружающих.  

Учащийся получит возможность узнать:  

– об истории возникновения физической культуры, Олимпийских играх;  

– имена выдающихся российских спортсменов, связаснные с ними виды спорта;  

–об выдающихся спортсменах Республики Хакасия (Семенова Т.В., Бурмакин 

Д.В., Макарчук П.А., Ярыгин И.С. и др.) 

2. Содержание учебного предмета  

Знания о физической культуре  
Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм 

занятий физической подготовкой и укрепления здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, 

лазанье и ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы 

передвижения человека. Народные игры как оздоровительный и культурный компонент. 

Народные игры Республики Хакасия. Спортивные игры: футбол, баскетбол.  

Из истории физической культуры. История древних Олимпийских игр: 

возникновение первых соревнований и миф о Геракле, появление мяча и игр с мячом. 

Физическая культура у народов Древней Руси. Связь ее содержания с их трудовой 

деятельностью. История развития физической культуры в XVII–XIX вв., ее роль и 

значение для подготовки солдат русской армии. Самбо как элемент национальной 

культуры и обеспечения безопасной жизнедеятельности.  

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. Разновидности и правила выполнения. 

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

и равновесия. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических 

качеств, систем дыхания и кровообращения. Физическая нагрузка и ее влияние на 

повышение частоты сердечных сокращений. Характеристика основных способов 



регулирования физической нагрузки по скорости и продолжительности выполнения 

упражнения, по изменению величины отягощения.  

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.  

Способы физкультурной деятельности  
Режим дня и личная гигиена. Режим дня и его составление. Закаливание и его 

значение для укрепления здоровья, проведение закаливающих процедур. 

Оздоровительные занятия физическими упражнениями в режиме дня: комплексы 

утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы упражнений для формирования 

правильной осанки и развития мышц туловища.  

Комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических 

качеств. Графическая запись физических упражнений. Наблюдения за физическим 

развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела. 

Определение качества осанки. Определение уровня развития физических качеств. 

Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений..  

Спортивно-оздоровительная деятельность  

Модуль 1. Спортивные игры.  

Раздел «Футбол».  
Удары по мячу ногой (внутренней стороной стопы, внутренней и средней частями 

подъема); остановка мяча ногой (внутренней стороной стопы, подошвой и бедром); 

ведение мяча (средней и внешней частью подъема); обманные движения; отбор мяча 

(отбивание ногой в выпаде); вбрасыванию мяча из-за боковой линии (с места). 

Выполнение ударов на точность в ворота, партнеру. Остановка опускающегося мяча 

серединой подъема. Рациональность использования ударов по мячу, ведения мяча, 

остановки от направления траектории и скорости полета мяча и с места расположения 

соперника в игровой деятельности. Элементы тактических действий. Подвижные игры – 

«мяч ловцу», «два мороза», «коршун и цыплята», «салки», «невод», «попади в цель», 

«пятнашки», «зайцы в огороде», «точный расчет», «лиса и куры», «метко в цель», «к 

своим флажкам», «кто дальше бросит».  

Раздел «Баскетбол».  
Основные стойки (высокие, средние, низкие), техники передвижений (перемещения 

приставными шагами; противоходом в средней и низкой стойке). Специальные беговые 

упражнения. Броски набивного (медбола, фитбола) мяча одной, двумя руками; передача и 

ловля набивного (медбола, фитбола) мяча. Ведение баскетбольного мяча правой и левой 

рукой на месте, шагом, бегом по прямой, по дуге, с изменением направления, с 

изменением высоты отскока мяча, направления и скорости, при сближении с соперником, 

с остановками по сигналу. Броски мяча в упрощенных условиях (одной рукой двумя 

руками от груди с места, в том числе с отражением от щита). Броски, ловля мяча, передача 

партнеру. Ловля и передача мяча двумя руками от груди, стоя на месте. Игровые 

упражнения с малыми и большими мячами. Игры – задания. Подвижные игры: «зоркий 

глаз», «падающая палка», «день и ночь», «борьба за мяч», «мяч ловцу», «метатель», 

«охотники и звери», «ведение парами», «гонка по кругу». Подвижные игры с 

тактическими действиями «брось — поймай», «выстрел в небо», «мяч среднему», «мяч 

соседу», «бросок мяча в колонне», «подвижная цель», «попади в кольцо», «гонки 

баскетбольных мячей».  

Модуль 2. Самбо.  

Раздел «Гимнастика».  
Организующие команды и приѐмы. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд, перестроения поворотом в движении. Акробатические 

упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; 

кувырки вперѐд и назад; равновесие; гимнастический мост. Акробатические комбинации - 



различные варианты разнообразных акробатических упражнений, логично связанных 

между собой. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, упоры, 

перемахи и их сочетание в гимнастических комбинациях. Пример: из виса стоя прыжком в 

упор — опускание вперед в вис присев — толчком ног перемах ногами под перекладиной 

в вис согнувшись — поочередно отпуская руки, вис на согнутых ногах — поднимая 

туловище вперед, вис на согнутых ногах и руках (вис завесом двумя) — разгибая ноги и 

опуская их назад, вис стоя сзади — отпуская руки, шагом вперед основная стойка. 

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. Танцевальные упражнения. 

Лазанье по канату, шесту; передвижения и повороты на гимнастическом бревне. Игры - 

задания с использованием строевых упражнений: «Становись — разойдись», «Смена 

мест», Игры-задания на координацию движений: «веселые задачи», «запрещенное 

движение».  

Модуль 3. Лѐгкая атлетика.  
Освоение навыков ходьбы. Ходьба с изменением длины и частоты шага; с 

преодолением препятствий; спортивная ходьба.  

Освоение навыков бега. Челночный бег и беговые эстафеты. Смешанные 

передвижения. Медленный, равномерный, продолжительный бег на средние дистанции. 

Кросс по слабопересечѐнной местности. Чередование бега и спортивной ходьбы. Бег с 

ускорением.  

Освоение навыков прыжков. Прыжки с места и с разбега в высоту; в длину. Прыжки 

через естественные препятствия, кочки, земляные возвышения и т. п., самостоятельно и в 

парах.  

Овладение навыками метания. Метание малого мяча на точность, дальность и 

заданное расстояние. Броски набивного мяча.  

Вариативный блок.  

Модуль 4. Коньки.  
Техника безопасности во время катания на коньках. Скольжение вперед по прямой. 

Скольжение по дуге. Упражнения в равновесии (скольжение в позе конькобежца). 

Скольжение на двух, на одном коньке. Игра «Салочки». Обучение движениям рук при 

катании на коньках. Бег на скорость — 40—50 м. Закрепление навыка отталкивания в 

катании по прямой. Поворот направо и налево «дугой».  

 

3. Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых  

на освоение каждой темы 
 

№  Название разделов курса  Количество 

часов  

1  Знания о физической культуре  15 

1.1  Что такое физическая культура  3  

1.2  История возникновения Олимпийских игр.  4  

1.3  Что такое комплексы физических упражнений.  4  

1.4  Физическая нагрузка как мышечная работа  4  

2  Спортивно-оздоровительная деятельность   

2.1. Модуль 1. Спортивные игры.  40 

2.1.1 Раздел «Футбол» 20 

2.1.2 Раздел «Баскетбол» 20 

2.2 Модуль 2. Самбо.  65 

2.2.1 Раздел «Гимнастика»  

2.3 Модуль 3. Лёгкая атлетика.  112 



2.4 Модуль 4. Коньки.  38 

 Итого: 270 

 


