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Структура рабочей программы: 

 

1. Планируемые результаты освоения учебного предмета 

2. Содержание учебного предмета 

3. Тематическое планирование (количество часов, отводимых на освоение каждой 

темы) 

 

 

 

 ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

(ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 ОСВОЕНИЯ СОДЕРЖАНИЯ КУРСА) 

 

Программа обеспечивает достижение учащимися 1-4 классов определенных 

личностных, метапредметных и предметных результатов. 

Личностные результаты: 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, 

любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и 

настоящее многонационального народа России; 

 знание истории физической культуры своего народа, своего края как 

части наследия народов России и человечества;  

 усвоение гуманистических, демократических и традиционных 

ценностей многонационального российского общества; 

 воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 формирование ответственного отношения к учению, готовности и 

способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию; 

 формирование целостного мировоззрения, соответствующего 

современному уровню развития науки и общественной практики, учитывающего 

социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

 формирование осознанного, уважительною и доброжелательного 

отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, 

вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, 

ценностям народов России и народов мира; 

 готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать 

в нѐм взаимопонимания; 
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 освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм 

социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные 

сообщества; 

 участие в школьном самоуправлении и   общественной жизни в 

пределах возрастных компетенций с учѐтом региональных, этнокультурных, 

социальных и экономических особенностей; 

 развитие морального сознания и компетентности в решении 

моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных 

чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к 

собственным поступкам; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и 

сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой 

и других видов деятельности; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни;  

 усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного 

поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, 

правил поведения на транспорте и на дорогах; 

 осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие 

ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам 

своей семьи. 

В области физической культуры: 

 владение способами организации и проведения разнообразных форм 

занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

 владение широким арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, 

активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-

оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование 
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этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий 

физической культурой. 

Метапредметные результаты: 

 умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учѐбе и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

 умение самостоятельно планировать пути   достижения целей, в том 

числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы 

решения учебных и познавательных задач; 

 умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, 

собственные возможности еѐ решения; 

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

 умение организовывать учебное сотрудничество и совместную 

деятельность с учителем и сверстниками; 

 умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение 

и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учѐта интересов; 

 умение формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение; 

 умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с 

задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, 

планирования и регуляции своей деятельности. 

В области физической культуры:  владение способами организации и проведения 

разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их планирования и 

наполнения содержанием; 

 владение умениями выполнения двигательных действий и 

физических упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической 
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культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-

оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития и физической подготовленности, величиной 

физических нагрузок, использования этих показателей в организации и 

проведении самостоятельных форм занятий. 

Предметные результаты: 

В основной школе в соответствии с Федеральным государственным 

образовательным стандартом основного общего образования результаты изучения курса 

«Физическая культура» должны отражать: 

 понимание роли и значения физической культуры в 

формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ 

жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании 

человека, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать 

физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной 

функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, 

коррекционной, рекреативной и лечебной) с учѐтом индивидуальных 

возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, 

включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

 приобретение опыта организации самостоятельных систематических 

занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и 

профилактики травматизма; 

 освоение умения оказывать первую помощь при лѐгких 

травмах; 

 обогащение опыта совместной деятельности в организации и 

проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

 расширение опыта организации и мониторинга физического развития 

и физической подготовленности;  

 формирование умения вести наблюдение за динамикой развития 

своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и 
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определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой 

посредством использования стандартных физических нагрузок и 

функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической 

нагрузки, контролировать направленность еѐ воздействия на организм во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой 

ориентацией; 

 формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные 

способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности;  

 овладение основами технических действий, приѐмами и 

физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в 

разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение 

двигательного опыта за счѐт упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей ос-

новных систем организма. 

В области физической культуры: 

 способность отбирать физические упражнения, естественные силы 

природы, гигиенические факторы в соответствии с их функциональной 

направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для 

осуществления оздоровительной гимнастики, использования закаливающих проце-

дур, профилактики нарушений осанки, улучшения физической 

подготовленности; 

 способность составлять планы занятий с использованием физических 

упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину 

физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных 

особенностей организма; 

 умение проводить самостоятельные занятия по освоению и 

закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию 

основных физических (кондиционных и координационных) способностей, 

контролировать и анализировать эффективность этих занятий, ведя дневник 

самонаблюдения. 



 

 

 

 

7 

                           Планируемые результаты 

По окончании начальной школы учащиеся должны уметь: 

  планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

использовать средства физической культуры в проведении своего отдыха и досуга; 

  излагать факты истории развития физической культуры, в том числе 

и об истории физической культуры в родном городе (региональный компонент), 

характеризовать ее роль и значение в жизни человека; 

 использовать физическую культуры как средство укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовленности человека; 

  измерять (познавать) индивидуальные показатели физического 

развития (длины и массы тела) и развития основных физических качеств; 

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам 

при выполнении учебных заданий, проявлять доброжелательное и уважительное 

отношение при объяснении ошибок и способов их устранения; 

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 

элементарные соревнования, осуществлять их объективное судейство; 

 знать подвижные игры родного края (региональный компонент); 

 соблюдать требования техники безопасности к местам проведения 

занятий физической культурой; 

 организовывать и проводить занятий 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; 

  выполнять простейшие акробатические и гимнастические 

комбинации на высоком качественном уровне; 

  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. 
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2. Содержание учебного предмета. 

Содержание программного материала состоит из двух основных частей: базовой и 

вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры 

объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента 

невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное 

осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек  

заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного 

стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от 

региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика. 

 Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена 

необходимостью учѐта индивидуальных способностей детей, региональных, 

национальных и местных особенностей работы школы. 

Календарно-тематическое планирование предусматривает углубленное обучение 

базовым двигательным действиям, включая технику основных видов спорта: легкая 

атлетика, гимнастика, спортивные игры (баскетбол).  

В рабочих планах-графиках распределения учебного материала по четвертям в 

разделах: «Основы знаний» и «Межпредметные связи» предусмотрены теоретические 

вопросы по углублению знаний учащихся о личной гигиене, о влиянии занятий 

физическими упражнениями на основные системы организма (дыхание, кровообращение, 

ЦНС, обмен веществ), на развитие коллективных, трудовых, волевых и нравственных 

качеств, на получение представления о физической культуре личности, ее взаимосвязи с 

основами здорового образа жизни и овладением знаний о методике самостоятельных 

занятий. Во время изучения конкретных разделов программы предложены теоретические 

сведения об основных видах спорта, безопасности и оказания первой помощи при 

травмах. 

В планировании подробно описываются предлагаемые упражнения для решения 

одной из главнейших задач уроков – развитие двигательных качеств учащихся: 

координационных (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения двигательных 

действий и точности двигательных реакций, согласование движений, ритм, равновесие, 

точность воспроизведения и дифференцирования силовых, временных и 
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пространственных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, 

скоростных, выносливости, силы, гибкости, ловкости) способностей, а также сочетание 

этих способностей. 

Знания о физической культуре: 

Физическая культура: Физическая культура как система разнообразных занятий 

физическими упражнениями. 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. Особенности физической культуры разных народов. Связь 

физической культуры с трудовой и военной деятельностью, с традициями и обычаями 

народов. 

Физические упражнения: физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и еѐ связь с развитием 

основных физических качеств: силы, выносливости, гибкости, координации. Физическая 

нагрузка и еѐ 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 развития 

физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения 

физических упражнений. 



 

 

 

 

10 

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. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами 

акробатики. Организующие и приѐмы. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; 

стойка на лопатках; кувырки вперѐд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации: Например: 1). Мост из положения лѐжа на спине, 

опуститься в исходное положение, переворот в положение лѐжа на животе, прыжок с 

опорой на руки в упор присев; 2). Кувырок вперѐд 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 вперѐд. 

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 ноги вперѐд. 

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижения по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической 

скамейке. 
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Лѐгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким поднимание бедра, прыжками с 

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из различных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

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

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

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

Метание: метание мяча в неподвижную мишень и на дальность. 

Подвижные игры: На материале гимнастики с основами акробатики: игровые 

задания с использованием строевых упражнений. Упражнений на внимание, силу, 

ловкость и координацию движений. 

На материале лѐгкой атлетики: игры, включающие прыжки, бег, метания и броски; 

упражнения на координацию движений, выносливость и быстроту. 

Спортивные игры. Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; 

броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приѐм и передача мяча; подвижные 

игры на материале волейбола.  

Общеразвивающие упражнения   на разделе гимнастики с основами 

акробатики. 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; правой и левой ногой, ходьба с 

включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, взмахами ногами; наклоны 

вперѐд, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; 

«выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочерѐдно и 

попеременно правой и левой ногой стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; 

комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание туловища (в стойках 

и седах), прогибание туловища; индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 
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Развитие координации движений: произвольное преодоление простых 

препятствий; передвижения с изменяющимися направлениями движения с остановками в 

заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с 

меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение 

заданной игровой позы; игры на переключение внимания, концентрацию ощущений, на 

расслабление мышц рук, ног. Туловища (в положениях стоя и лѐжа, седах); 

жонглирование мелкими предметами; преодоление полос препятствий, включающих в 

себя висы. Упоры, простые прыжки, перелезание герез горку матов; комплексы 

упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями 

руками и ногами; равновесие (например « ласточка» на широкой или ограниченной опоре 

с фиксацией положения); жонглирование мелкими предметами в процессе передвижения; 

упражнения на переключение внимания и чувственного контроля с одних звеньев тела на 

другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, 

бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу; 

жонглирование мелкими предметами в движении (передвижение правым и левым боком, 

вперѐд и назад). 

Формирование правильной осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с 

заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих 

упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч. Позвоночного столба), на 

контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лѐжа; комплексы 

упражнений для укрепления и коррекции мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры 

на руки и ноги, локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и 

дополнительных отягощений (набивные мячи до 1-3 кг, гантели до 100 гр., 

гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в 

работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением (вес гантелей, 

эспандеры, резиновые бинты); лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по 

гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке; в упоре на коленях и в 

упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; 

подтягивание в висе стоя, лѐжа, согнувшись; отжимание лѐжа с опорой на 

гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках ( с 
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продвижением вперѐд поочерѐдно на правой и левой, на месте вверх и с поворотами 

вправо и влево); прыжки вверх-вперѐд толчком одной и двумя о гимнастический мостик; 

комплексы упражнений с дополнительным отягощением и индивидуальные комплексы 

избирательной направленности на отдельные мышечные группы. 

Лѐгкая атлетика 

Развитие координации движений: бег с изменяющимся направлением; бег по 

ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; 

прыжки через скакалку на месте на одной и двух ногах, поочерѐдно на правой и левой. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

скоростью с низкого и высокого старта, из различных исходных положений; челночный 

бег; бег с горки в максимальном темпе, ускорение из различных исходных положений; 

броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из различных исходных 

положений, с поворотами; рывки с места и в движении по команде (сигналу). 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, 

чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 метров (с сохраняющимися 

или уменьшающимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 метров; равномерный 

6-минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное 

преодоление препятствий во время бега (по типу барьерного бега с высотой прыжка 15-

20см); передача набивного мяча (1-2 кг) в максимальном темпе, по кругу, из различных 

исходных положений, метание набивных мячей (1-2 кг) одной и двумя руками из 

различных исходных положений и различными способами ( сверху, сбоку, снизу, от 

груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте и с 

продвижением вперѐд (правым и левым боком) с доставанием ориентиров, 

расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; 

запрыгивание на горку из матов и последующее спрыгивание с неѐ. 
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Домашние задания предусматривают постепенный рост результативности по 

классам предложенных упражнений, доступных для выполнения в домашних условиях, а 

также предлагаются задания (по выбору учителя, которые будут фиксироваться в 

конспектах уроков) из пройденного программного материала, это могут быть 

группировки, кувырки, стойки, передвижения, имитационные движения и т. д. 

Большое значение в тематических планах придается решению воспитательных 

задач: доброжелательного отношения друг к другу, умения и желания оказывать помощь, 

дисциплинированность, корректность, требовательность к себе, выработку привычки к 

самостоятельным занятиям физическими упражнениями и избранными видами спорта в 

свободное время, воспитанию ценностных ориентиров на здоровый образ жизни. 

Для содействия формированию у подростков адекватной оценки своих физических 

возможностей и мотивов к самосовершенствованию предложено обучение учащихся на 

уроках овладению организаторскими умениями и навыками проведения занятия в 

качестве командира отделения, капитана команды, помощника судьи, судьи и т. д. 

 

3.  Тематическое планирование 1 класс 

№ 

п\п 

Вид 

программного 

материала 

количество 

в год 

1 четверть 2 четверть 3 четверть 4 четверть 

1. Базовая часть 68 10 18 15 25 

1.1 основы знаний в процессе 

урока 

    

1.2 спортивные игры 20 10   10 

1.3 гимнастика с 

элементами 

акробатики 

 

18 

  

18 

  

1.4 легкая атлетика 20 10   10 

1.5 лыжная 

подготовка 

21   21  

 Вариативная 

часть 

     

2.1 подвижные игры  20 4 3 9 4 

 Всего часов 99 24 21 30 24 
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                           Тематическое планирование 2, 3, 4 класс 

№ 

п\п 

Вид 

программного 

материала 

количество 

в год 

1 четверть 2 четверть 3 четверть 4 четверть 

1. Базовая часть 68 10 18 15 25 

1.1 основы знаний в процессе 

урока 

    

1.2 спортивные игры 23 10   13 

1.3 гимнастика с 

элементами 

акробатики 

 

18 

  

18 

  

1.4 легкая атлетика 20 10   10 

1.5 лыжная 

подготовка 

21   21  

 Вариативная 

часть 

     

2.1 подвижные игры  20 4 3 9 4 

 Всего часов 102 24 21 30 27 

 


