
 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по курсу "Физическая культура" для 1-4 классов состав-

лена на основе Примерной программы начального общего образования  

Место курса в учебном плане: 

1 класс - 66 часов (33 учебные недели-по 2 часа в неделю)  

2 класс-68 часов (34 учебные недели-по 2 часа в неделю) 

3 класс-68 часов (34 учебные недели-по 2 часа в неделю) 

4 класс-68 часов (34 учебные недели-по 2 часа в неделю) 

Итого 270 часов за весь курс. 

Сроки реализации программы 4 года. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего об-

разования 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»; ха-

рактеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкульт. 

пауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем возду-

хе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития ос-

новных 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 укрепле-

нии здоровья; планировать и корректировать режим дня с учетом своей 

учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физиче-

ского развития и физической подготовленности. 



Способы физкультурной деятельности 

Выпускник научится: 

отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультми-

нуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами; 

организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревно-

вания 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 физи-

ческой подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гиб-

кость) с помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения 

за динамикой показателей. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, ком-

плексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упраж-

нений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой 

основных показателей физического развития и физической подготовленно-

сти; 

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 зре-

ния и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по ча-

стоте пульса (с помощью специальной таблицы); 

выполнять организующие строевые команды и приемы; 

выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (пе-

рекладина, 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 ком-

бинации; 

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 КУРСА (270 часов) 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных 

форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья челове-

ка. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ход. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвента-

ря. 

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 физиче-

ское 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 со-

кращений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия.  

Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих про-

цедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и раз-

вития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминут-

ки). 

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 по-

движных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). 



Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультми-

нуток, 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 упо-

ра 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 ска-

калкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы пре-

пятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение 

по наклонной гимнастической скамейке. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, 

прыжками и с ускорениемv с изменяющимся направлением движения, из раз-

ных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим 

ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с про-

движением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

Броски: большого мяча (1кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами ак-

робатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упраж-

нений на внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упраж-

нения на координацию, выносливость и быстроту. 

На материале спортивных игр. 



Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ве-

дение 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. 

 

Тематическое – планирование по физической культуре в 1 классе  

№ Название раздела Количество часов 

1 Основы знаний о физической культуре   1 

2 Лёгкая атлетика 32 

3 Подвижные игры 20 

4 Кроссовая подготовка 13 

Итого 66 

  

Тематическое – планирование по физической культуре во 2 классе  

 

№ Название раздела Количество часов 

1 Легкая атлетика. Подвижные игры  18 

2 Баскетбол  6 

3 Гимнастика. Подвижные игры  24 

4 Волейбол  6 

5 Единоборство  2 

6 Футбол  6 

7 Легкая атлетика. Подвижные игры  6 

Итого 68 

 

Тематическое – планирование по физической культуре в 3 классе  

 

№ Название раздела Количество часов 

1 Легкая атлетика  14 

2 Гимнастика  10 

3 Подвижные игры  20 

4 Подвижные игры на основе баскетбола  10 

5 Легкая атлетика  14 

Итого 68 

 

 

Тематическое – планирование по физической культуре в 4 классе  



№ Название раздела Количество часов 

1 Основы знаний о физической культуре   1 

2 Легкая атлетика  26 

3 Гимнастика с элементами акробатики 21 

4 Подвижные игры 20 

Итого 68 

 

 

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН является приложением к ра-

бочей программе и составляются учителем ежегодно с учетом особенно-

стей класса.  

 

№  

урока  

Раздел  Тема  Дата 

( по 

плану) 
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по фак-
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