
Рабочая учебная программа 

по физической культуре в 1-4 классах 
1.Планируемые результаты освоения учебного предмета 

 Личностные результаты 

- формирование чувство гордости за свою Родину, российский народ и историю России, 

осознание этнической и национальной принадлежности; 

- формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

- развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли; 

- развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, 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, ценностей и чувств; 

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни; 

Метапредметные результаты 

- овладение способностью применять и сохранить цели и задачи учебной деятельности, 

поиска средств ее осуществления; 

- формирование к мнений планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее 

эффективных способы достижения результата; 

- определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределений 

функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной 

деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

- готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета 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. 

 Регулятивные универсальные учебные действия обеспечивают обучающимся организацию 

своей учебной деятельности. К ним относятся: 

 - целеполагание как постановка учебной задачи на основе соотнесения того, что уже 
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известно и усвоено учащимися, и того, что ещё неизвестно; 

 - планирование — определение последовательности промежуточных целей с учётом 

конечного результата; составление плана и последовательности действий; 

 - прогнозирование — предвосхищение результата и уровня усвоения знаний, его временных 

характеристик;  

 - контроль в форме сличения способа действия и его результата с заданным эталоном с 

целью обнаружения отклонений и отличий от эталона; 

-  коррекция — внесение необходимых дополнений и коррективов в план и способ действия в 

случае расхождения эталона, реального действия и его результата; внесение изменений в 

результат своей деятельности, исходя из оценки этого результата самим обучающимся, 

учителем, товарищами; 

 - оценка — выделение и осознание обучающимся того, что уже усвоено и что ещё нужно 

усвоить, осознание качества и уровня усвоения; оценка результатов работы; 

-саморегуляция как способность к мобилизации сил и энергии, к волевому усилию (к выбору 

в ситуации мотивационного конфликта) и преодолению препятствий. 

 Познавательные универсальные учебные действия включают: общеучебные, логические 

учебные действия, а также постановку и решение проблемы. 

  Общеучебные универсальные действия: 

-самостоятельное выделение и формулирование познавательной цели; 

-поиск и выделение необходимой информации; применение методов информационного 

 -поиска, в том числе с помощью компьютерных средств; 

структурирование знаний; 

 - осознанное и произвольное построение речевого высказывания в устной и письменной 

форме; 

 - выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от конкретных 

условий; 

-  рефлексия способов и условий действия, контроль и оценка процесса и результатов 

деятельности; 

 - смысловое чтение как осмысление цели чтения и выбор вида чтения в зависимости от цели; 

- извлечение необходимой информации из прослушанных текстов различных жанров;  

-определение основной и второстепенной информации; свободная ориентация и восприятие 

текстов художественного, научного, публицистического и официально-делового стилей;  

-понимание и адекватная оценка языка средств массовой информации; 

 - постановка и формулирование проблемы, самостоятельное создание алгоритмов 

деятельности при решении проблем творческого и поискового характера. 
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Коммуникативные универсальные учебные действия обеспечивают социальную 

компетентность и учёт позиции других людей, партнёров по общению или деятельности; умение 

слушать и вступать в диалог; участвовать в коллективном обсуждении проблем; интегрироваться 

в группу сверстников и строить продуктивное взаимодействие и сотрудничество со 

сверстниками и взрослыми. 

К коммуникативным действиям относятся: 

  - планирование учебного сотрудничества с учителем и сверстниками — определение цели, 

функций участников, способов взаимодействия; 

 -  постановка вопросов — инициативное сотрудничество в поиске и сборе информации; 

разрешение конфликтов — выявление, идентификация проблемы, поиск и оценка 

альтернативных способов разрешения конфликта, принятие решения и его реализация; 

 -  управление поведением партнёра — контроль, коррекция, оценка его действий; 

 -  умение с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с 

задачами и условиями коммуникации; владение монологической и диалогической формами 

речи в соответствии с грамматическими и синтаксическими нормами родного языка, 

современных средств коммуникации. 

Предметные результаты 

- формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о ее позитивном 

влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о 

физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 

- овладение умение организовать здоровье сберегающую жизнедеятельность 

(оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физической нагрузок, данными мониторинга здоровья (роста, масса тела и др.), 

показателями развития основных физических качеств (сила, быстрота, выносливость, 

координация движений, гибкость). 

Обучающийся  имеет возможность научиться: 

         начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, для трудовой деятельности, военной 

практики; 

         начнут осознанно использовать знания, полученные в курсе «Физическая культура», при 

планировании и соблюдении режима дня, выполнении физических упражнений и во время 

подвижных игр на досуге; 



4 
 

        узнают о положительном влиянии занятий физическими упражнениями на развитие 

систем дыхания и кровообращения, поймут необходимость и смысл проведения простейших 

закаливающих процедур. 

        Обучающиеся: 

         освоят первичные навыки и умения по организации и проведению утренней зарядки, 

физкультурно-оздоровительных мероприятий в течение учебного дня, во время подвижных игр 

в помещении и на открытом воздухе; 

         научатся составлять комплексы оздоровительных и общеразвивающих упражнений, 

использовать простейший спортивный инвентарь и оборудование; 

        освоят правила поведения и безопасности во время занятий физическими упражнениями, 

правила подбора одежды и обуви в зависимости от условий проведения занятий; 

         научатся наблюдать за изменением собственного роста, массы тела и показателей 

развития основных физических качеств; оценивать величину физической нагрузки по частоте 

пульса во время выполнения физических упражнений; 

         научатся выполнять комплексы специальных упражнений, направленных на 

формирование правильной осанки, профилактику нарушения зрения, развитие систем дыхания 

и кровообращения; 

         приобретут  жизненно важные двигательные навыки и умения, необходимые для 

жизнедеятельности каждого человека: бегать и прыгать различными способами; метать и бро-

сать мячи; лазать и перелезать через препятствия; выполнять акробатические и гимнастические 

упражнения, простейшие комбинации; передвигаться на лыжах (в снежных районах России) и 

плавать простейшими способами; будут демонстрировать постоянный прирост показателей 

развития основных физических качеств; 

         освоят навыки организации и проведения подвижных игр, элементы и простейшие 

технические действия игр в футбол, баскетбол и волейбол; в процессе игровой и соревнова-

тельной деятельности будут использовать навыки коллективного общения и взаимодействия. 

                Знания о физической культуре  

     Обучающийся научится: 

        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; 

        раскрывать на примерах (из истории, в том числе родного края, или из личного опыта) 

положительное влияние занятий физической культурой на физическое, личностное и 

социальное развитие; 
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        ориентироваться в понятии  «физическая подготовка», характеризовать основные 

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

между собой; 

        организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в 

помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения 

травматизма во время занятий физическими упражнениями. 

      Обучающийся  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  

Обучающийся  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 (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила 

взаимодействия с игроками; 

        измерять показатели физического развития  (рост, масса) и физической подготовленности 

(сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их ди-

намикой. 

     Обучающийся  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     

  Обучающийся  научится: 

        выполнять  упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, 

упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, 
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гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с 

помощью специальной таблицы); 

        выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития 

основных физических качеств; 

        выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

        выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

        выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, брусья, 

гимнастическое бревно); 

        выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного 

веса и объёма); 

        выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

      Обучающийся  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; 

      выполнять передвижения на лыжах. 

 

2. Содержание учебного предмета 

1 класс 

Содержание учебного предмета, курса 

Знания о физической культуре 

    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 физи-

ческих качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и равновесия. 
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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. 

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. 
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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 (1кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

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. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на 

выносливость и координацию.. 

На материале спортивных игр. 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные 

игры на материале футбола. 

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. 

 

3. Тематическое планирование 

 

№ 

п/п 

Наименование раздела (темы) Количество часов Примечание  

1 Основы знаний о физической культуре В процессе уроков  

2 Подвижные игры 18  

3 Подвижные игры с элементами баскетбола 18  

4 Подвижные игры с элементами волейбола 18  

5 Гимнастика с элементами акробатики 12  

6 Легкая атлетика 21  

7 Лыжная подготовка 12  

 Итого 99  
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