
 



 
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

  Рабочая программа  по учебному предмету «Физическая культура» составлена на основе 

следующих нормативно-правовых документов: 

- Федерального закона от 29.12.12 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации». 

- Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования, 

утверждѐнного приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 

2009г. №373 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

начального общего образования» (Приказы Министерства образования и науки Российской 

Федерации о внесении изменений в ФГОС НОО от 26.11.2010г. № 1241; от 22.09.2011г. № 2357; от 

18.12.2012г. №1060; от 29.12.2014 г. № 1643; от 31.12.15 г. №1576) 

- Примерная программа учебного предмета «Физическая культура» для образовательных 

организаций, реализующих программы начального, основного и среднего общего образования. 

(Одобрена решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию 

(протокол от 20 сентября 2016 г. № 3/16). 

- Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» (Собрание законодательства Российской Федерации,2007,№ 50,ст.6242;2015,№ 

41,си.5628;2016,№ 18,ст.2507),(Положение о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе 

«Готов к труду и обороне» (ГТО),утвержденного постановлением Правительства Российской 

Федерации от 11.06.2014 № 540(Собрание законодательства Российской Федерации,2014,№25 

,ст.3309; 2016,№2,ст.382;2017,№5,ст.820) 

-Основной образовательной программы начального общего образования МОУ 

Большеключищенской СШ имени В.Н. Каштанкина. 

Целью образования по физической культуре на уровне начального общего образования является 

формирование у обучающихся основ здорового образа жизни, активной творческой 

самостоятельности в проведении разнообразных форм занятий физическими упражнениями. 

Достижение данной цели обеспечивается ориентацией учебного предмета на укрепление и 

сохранение здоровья обучающихся, приобретение ими знаний и способов самостоятельной 

деятельности, развитие физических качеств и освоение физических упражнений оздоровительной, 

спортивной и прикладно-ориентированной направленности.  

Общее число часов для изучения физической культуры на уровне начального общего образования 

составляет – 204 часа: в 3 классе – 102 часа (3 часа в неделю), во 4 классе – 102 часа (3 часа в 

неделю). 

 

Тематическое планирование 

 3 класс 

 
 
 
 

 

4 

класс 

№ Вид программного материала Количество 

часов 

ЭОР 

1 Знания о физической культуре  3 Российская 

электронная 

школа 

https://resh.edu.ru/ 

2 Легкая атлетика  29 

3 Гимнастика с элементами акробатики 30 

4 Лыжная подготовка  24 

5 Подвижные игры  и спортивные игры 16 

 Итого 102 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 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, как жизненно важные способы передвижения человека. Народные 

игры как оздоровительный и культурный компонент. 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. 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. Игры и развлечения. Подвижные игры во время 

прогулок: правила организации и проведения подвижных игр, выбор одежды, обуви и 

инвентаря. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность  

Самостоятельно выполнять упражнения на развитие дыхательной и сердечно-сосудистой 

систем. Самостоятельно выполнять упражнения для формирования «мышечного корсета» и 

увеличения подвижности суставов. Самостоятельно выполнять комплексы утренней 

гимнастики и физкультурных пауз. 

№ Вид программного 

материала 

Количество 

часов 

ЭОР 

1 Легкая атлетика 39 Российская 

электронная 

школа 

https://resh.edu.ru/ 

2 Подвижные и спортивные  игры 24 

3 Гимнастика с основами акробатики 21 

4 Лыжная подготовка 18 

 Итого 102 



Спортивно-оздоровительная деятельность  

 «Подвижные игры»  

Основные стойки (высокие, средние, низкие), техники передвижений (перемещения 

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

упражнения.  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».  

«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». 

Подвижные игры: «у медведя во бору», «раки», «совушка», «салки-догонялки», «альпинисты», 

«змейка», «не урони мешочек», «петрушка на скамейке», «пройди бесшумно»,  «через  

холодный ручей», «парашютисты», «догонялки на марше». 

Лёгкая 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.  

Подвижные игры беговой направленности: «два мороза»; «пятнашки»; салки «не попади в 

болото»; «пингвины с мячом»; «зайцы в огороде»; «лисы и куры»; «к своим флажкам»; «кот и 

мыши»; «быстро по местам»; «гуси – лебеди»; «не оступись»; «вызов номеров»; «невод»; 

«третий лишний»; «заяц без места»; «пустое место»; «салки с ленточками»; «кто обгонит»; 



«мышеловка», бег по «лестнице». Эстафеты - «спринт - барьерный бег 4 «спринт - «слалом»»; 

«прыжки со скакалкой» и др. классики (различные варианты прыжковых упражнений и 

заданий). Подвижные игры на отработку навыков метания - «мяч соседу»; метко в цель»; «кто 

дальше бросит»; «белые медведи»; «круговая охота». 

Лыжная подготовка. 

Освоение организующих команд и приѐмов на лыжах (с лыжами): строевые упражнения, 

построение и перестроения на месте, повороты на месте и в движении, размыкания в строю, 

манипуляции с лыжным комплектом. Освоение упражнений на лыжах для развития скоростно-

силовых качеств, координации и выносливости. Ходьба на неглубоком (глубоком) снегу, с 

препятствиями, подъемами и спусками. Передвижения ступающим шагом, скользящим шагом. 

Имитации отдельных фаз и положений лыжника. Передвижения на извилистой лыжне при 

изменении направлений движения. Основные элементы техники классических лыжных ходов в 

облегченных условиях. Передвижение переменным двушажным ходом. Спуск со склонов в 

высокой, средней и низкой стойках. Преодоление подъемов «елочкой», «полуелочкой», 

ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», 

«поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. 

Основные элементы конькового хода. Прохождение дистанции до 1000 м.  Эстафеты с этапами  

по 150 м. Подвижные игры и  игры – задания: «удержание равновесия», «общий старт», 

«переноска палок», «старт шеренгами», «быстрый лыжник», «быстрая команда», «с горы в 

ворота». 

Освоение игр и игровых упражнений на развитие пространственного и интеллектуального 

мышления, воспитание физических качеств и приобщение к русской истории, культуре и быту. 

Освоение общеразвивающих упражнений без предметов (с предметами). Русские народные 

игры. Игры, отражающие отношение человека к природе: «два мороза», «белые медведи», 

«гуси-лебеди», «волк во рву», «волк и овцы», «вороны и воробьи», «змейка", «зайцы в 

огороде», «пчелки и ласточки», «попрыгунчики- воробушки», «кошки-мышки», «море 

волнуется», «у медведя во бору», «коршун и наседка», «стадо», «совушка», «хромая лиса», 

«филин и пташки». «лягушата», «медведь и медовый пряник», «зайки и ежи», «ящерица», 

«хромой цыпленок», «оса» и их вариативность. 

Игры, отражающие быт русского народа: «дедушка-рожок», «домики», «ворота», «встречный 

бой», «защита укрепления», «заря», «корзинки», «каравай», «невод», «охотники и утки», 

«ловись рыбка», «по кочкам и пенечкам», «птицелов», «рыбаки и рыбки», «удочка», «продаем 

горшки», «защита укрепления», «захват флага», «шишки, желуди, орехи».  

Игры, направленные на развитие координации, внимания, быстроты и ловкости: «бабки», 

«городки», «горелки», «городок-бегунок», «двенадцать палочек», «жмурки», «игровая», «кто 

дальше», «ловишка», «котлы», «ляпка», «пятнашки», «платочек-летуночек», «считалки», 

«третий – лишний», «чижик», «чехарда», «кашевары», «отгадай, чей голосок», «веревочка под 

ногами» и др. 

 

 Работа с учащимися с нарушением состояния здоровья на начальном уровне обучения. 

Основная работа на уроке физической культуры с данной категорией детей ведется с точки 

зрения индивидуализации педагогического процесса. Индивидуальный подход, означает учет 

особенностей, присущих одному человеку. Эти особенности касаются пола, возраста, 

телосложения, двигательного опыта, свойств характера, темперамента, волевых качеств. 

Основная задача учителя на уроке состоит в том, чтобы, опираясь на конкретные способности и 

возможности каждого ребенка, создать максимальные условия для его «собственного роста». 

При индивидуальном подходе на уроках физической культуры данный подход реализуется 

полностью и зависит от профессиональной компетентности и методического мастерства 

учителя. 



Основные физические упражнения для детей с нарушением состояния здоровья: передвижения: 

ходьба, бег, подскоки; общеразвивающие упражнения: без предметов; с предметами 

(гимнастические палки, обручи, мешочки с песком и др.);на снарядах (гимнастическая стенка, 

скамейка, упражнения на формирование навыка правильной осанки; упражнения по лыжной 

подготовке оздоровительной направленности. ) 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Личностные результаты освоения программы по физической культуре на уровне начального общего 

образования достигаются в единстве учебной и воспитательной деятельности в соответствии с 

традиционными российскими социокультурными и духовно-нравственными ценностями, принятыми в 

обществе правилами и нормами поведения и способствуют процессам самопознания, самовоспитания и 

саморазвития, формирования внутренней позиции личности. 

В результате изучения физической культуры на уровне начального общего образования у 

обучающегося будут сформированы следующие личностные результаты:  

 становление ценностного отношения к истории и развитию физической культуры народов 

России, осознание еѐ связи с трудовой деятельностью и укреплением здоровья человека;  

 формирование нравственно-этических норм поведения и правил межличностного общения во 

время подвижных игр и спортивных соревнований, выполнения совместных учебных заданий; 

 проявление уважительного отношения к соперникам во время соревновательной деятельности, 

стремление оказывать первую помощь при травмах и ушибах; 

 уважительное отношение к содержанию национальных подвижных игр, этнокультурным формам 

и видам соревновательной деятельности;  

 стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового образа жизни;  

 проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей физического развития и 

физической подготовленности, влияния занятий физической культурой и спортом на их 

показатели. 

 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

В результате изучения физической культуры на уровне начального общего образования у 

обучающегося будут сформированы познавательные универсальные учебные действия, коммуникативные 

универсальные учебные действия, регулятивные универсальные учебные действия, совместная 

деятельность. 

К концу обучения в 1 классе у обучающегося будут сформированы следующие универсальные 

учебные действия. 

Познавательные универсальные учебные действия: 

 находить общие и отличительные признаки в передвижениях человека и животных; 

 устанавливать связь между бытовыми движениями древних людей и физическими упражнениями 

из современных видов спорта;  

 сравнивать способы передвижения ходьбой и бегом, находить между ними общие и 

отличительные признаки;  

 выявлять признаки правильной и неправильной осанки, приводить возможные причины еѐ 

нарушений. 

Коммуникативные универсальные учебные действия:  

 воспроизводить названия разучиваемых физических упражнений и их исходные положения;  

 высказывать мнение о положительном влиянии занятий физической культурой, оценивать 

влияние гигиенических процедур на укрепление здоровья;  



 управлять эмоциями во время занятий физической культурой и проведения подвижных игр, 

соблюдать правила поведения и положительно относиться к замечаниям других обучающихся и 

учителя;  

 обсуждать правила проведения подвижных игр, обосновывать объективность определения 

победителей. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

 выполнять комплексы физкультминуток, утренней зарядки, упражнений по профилактике 

нарушения и коррекции осанки;  

 выполнять учебные задания по обучению новым физическим упражнениям и развитию 

физических качеств; 

 проявлять уважительное отношение к участникам совместной игровой и соревновательной 

деятельности. 

К концу обучения во 2 классе у обучающегося будут сформированы следующие универсальные 

учебные действия.  

Познавательные универсальные учебные действия:  

 характеризовать понятие «физические качества», называть физические качества и определять их 

отличительные признаки;  

 понимать связь между закаливающими процедурами и укреплением здоровья; 

 выявлять отличительные признаки упражнений на развитие разных физических качеств, 

приводить примеры и демонстрировать их выполнение;  

 обобщать знания, полученные в практической деятельности, составлять индивидуальные 

комплексы упражнений физкультминуток и утренней зарядки, упражнений на профилактику 

нарушения осанки; 

 вести наблюдения за изменениями показателей физического развития и физических качеств, 

проводить процедуры их измерения. 

Коммуникативные универсальные учебные действия:  

 объяснять назначение упражнений утренней зарядки, приводить соответствующие примеры еѐ 

положительного влияния на организм обучающихся (в пределах изученного); 

 исполнять роль капитана и судьи в подвижных играх, аргументированно высказывать суждения о 

своих действиях и принятых решениях;  

 делать небольшие сообщения по истории возникновения подвижных игр и спортивных 

соревнований, планированию режима дня, способам измерения показателей физического 

развития и физической подготовленности. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

 соблюдать правила поведения на уроках физической культуры с учѐтом их учебного содержания, 

находить в них различия (легкоатлетические, гимнастические и игровые уроки, занятия лыжной 

и плавательной подготовкой);  

 выполнять учебные задания по освоению новых физических упражнений и развитию физических 

качеств в соответствии с указаниями и замечаниями учителя;  

 взаимодействовать со сверстниками в процессе выполнения учебных заданий, соблюдать 

культуру общения и уважительного обращения к другим обучающимся; 

 контролировать соответствие двигательных действий правилам подвижных игр, проявлять 

эмоциональную сдержанность при возникновении ошибок.  

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

К концу обучения на уровне начального общего образования обучающийся достигнет следующих 

предметных результатов по отдельным темам программы по физической культуре: 

 приводить примеры основных дневных дел и их распределение в индивидуальном режиме дня; 

 соблюдать правила поведения на уроках физической культурой, приводить примеры подбора 

одежды для самостоятельных занятий; 

 выполнять упражнения утренней зарядки и физкультминуток; 



 анализировать причины нарушения осанки и демонстрировать упражнения по профилактике еѐ 

нарушения; 

 демонстрировать построение и перестроение из одной шеренги в две и в колонну по одному, 

выполнять ходьбу и бег с равномерной и изменяющейся скоростью передвижения; 

 демонстрировать передвижения стилизованным гимнастическим шагом и бегом, прыжки на 

месте с поворотами в разные стороны и в длину толчком двумя ногами;  

 передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом (без палок);  

 играть в подвижные игры с общеразвивающей направленностью.  

 демонстрировать примеры основных физических качеств и высказывать своѐ суждение об их 

связи с укреплением здоровья и физическим развитием;  

 измерять показатели длины и массы тела, физических качеств с помощью специальных тестовых 

упражнений, вести наблюдения за их изменениями;  

 выполнять броски малого (теннисного) мяча в мишень из разных исходных положений и 

разными способами, демонстрировать упражнения в подбрасывании гимнастического мяча 

правой и левой рукой, перебрасывании его с руки на руку, перекатыванию;  

 демонстрировать танцевальный хороводный шаг в совместном передвижении;  

 выполнять прыжки по разметкам на разное расстояние и с разной амплитудой, в высоту с 

прямого разбега;  

 передвигаться на лыжах двухшажным переменным ходом, спускаться с пологого склона и 

тормозить падением;  

 организовывать и играть в подвижные игры на развитие основных физических качеств, с 

использованием технических приѐмов из спортивных игр;  

 выполнять упражнения на развитие физических качеств.  

 

 


