
 



Рабочая программа ФГОС НОО по учебному предмету «физическая культура» для 1-4 классов разработана на 

основе следующих нормативных документов: 

 Федерального закона Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. №273-ФЗ «Об образовании РФ» 

 Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования (утвержден 

приказом МоиН РФ от 17.17.2010 №897, в редакции приказа МОиН РФ №1644 от 29.12.2014) 

  Изменения в Федеральный закон «Об образовании в Российской 

 Федерации» (ФЗ № 304-ФЗ от 31 июля 2020 года). 

  Федеральный закон от 05 апреля 2021 года № 85-ФЗ «О внесении изменений 

 в Федеральный закон об образовании в Российской Федерации». 

  Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 11.12.2020 г. 

 № 712 «О внесении изменений в некоторые федеральные государственные 

 образовательные стандарты общего образования по вопросам воспитания 

 обучающихся». 

. Изменения в Федеральный закон «Об образовании в Российской 

 Федерации» (ФЗ № 144-ФЗ от 26 мая 2021 года), в части использования учебников. 

 Примерной программы по физической культуре в рамках проекта «Разработка, апробация и внедрение 

Федеральных государственных стандартов общего образования второго поколения», реализуемого Российской 

академией образования по заказу Министерства образования и науки Российской Федерации и Федерального 

агентства по образованию (руководители проекта А.М. Кондаков, Л.П. Кезина. - М.: Просвещение, 2011). 

 Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов (авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич, М.: 

Просвещение, 2011) и   Лях В.И. Физическая культура: учебник для учащихся 1-4 классов начальной школы. – М.: 

Просвещение, 2013г. 

 Инструктивного письма Департамента образования Белгородской области от 09.07.2019 №9-09/14/3672.   

 

 

 

 

 



Планируемые  результаты 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И   ПРЕДМЕТНЫЕ  РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ  КУРСА 
  В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы начального общего об-

разования Федерального государственного образовательного стандарта (Приказ Министерства образования и науки Рос-

сийской Федерации от 6 октября 2009 г. №373) данная рабочая программа для 1—4 классов направлена на достижение 

учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

Личностные результаты 
• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей 

этнической и национальной принадлежности; 

• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли 

обучающего; 

• развитие этических чувств, доброжелательно и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и 

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 принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её 

осуществления; 

• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной 

задачей и условиями её реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

• определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в 

совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать 

собственное поведение и поведение окружающих; 



• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта 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. 

Предметные результаты 
• формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья 

человека (физического, социального и психического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, 

интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и 

социализации; 

* овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, 

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

• формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических 

нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости). 

Предусмотрена следущие формы контроля: входная админисративная  работа, админисративная  работа, итоговая 

админисративная  работа. 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

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 ее связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и ее 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 

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 вперед и 

назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, 

переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперед 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 вперед. 

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 вперед 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. 

Легкая 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 (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

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 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; прием и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. 

Общеразвивающие упражнения 

* Данный материал используется для развития основных физических качеств и планируется учителем в зависимости 

от задач урока и логики прохождения материала. 

На материале гимнастики с основами акробатики 



Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со 

взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; 

«выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя 

у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и 

прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся 

направлением и 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, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование 

малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание 

через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями 

руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение 

внимания и 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. 

Формирование 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, лежа; комплексы упражнений для 

укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие 

мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, 

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

групп и увеличивающимся отягощением; 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 и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; 

прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте 

вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-вперед толчком одной ногой и двумя ногами о 

гимнастический мостик; переноска партнера в парах. 

На материале легкой атлетики 



Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из 

разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из 

разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных 

положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с 

поворотами. 

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 м (с 

сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6_минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15–20 см); 

передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных 

мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, 

снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой 

подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и 

левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и 

приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

На материале лыжной подготовки 

Повторение организационно-методических требований, применяемых на уроках лыжной подготовки, проверка 

спортивной формы и инвентаря, повторение техники ступающего и скользящего шага на лыжах без лыжных палок 

Проверка умения пристегивать крепления, совершенствование техники передвижения ступающим и скользящим шагом 

без лыжных палок, повторение техники передвижения скользящим и ступающим шагом на лыжах с лыжными палками 

Совершенствование техники передвижения на лыжах, повторение передвижения и спуска на лыжах «змейкой», 

проведение подвижной игры на лыжах «Накаты» 

Повороты на лыжах переступанием и прыжком, ступающий и скользящий шаг на лыжах с палками и без них 

Поворот на лыжах переступанием и прыжком, попеременный двух-шажный ход на лыжах. 

Попеременный двух- шажный ход на лыжах, одновременный двух- шажный ход на лыжах, прохождение дистанции 1 км 

на лыжах 

Подъем «полуелочкой» и «елочкой», спуск в основной стойке на лыжах,«полуелочкой», «лесенкой», торможение 

«плугом» 



Подъем на склон «елочкой»,  

Разучивание техники спуска в приседе. 

Прохождение дистанции 1,5 км на лыжах, проведение катания со склона в низкой стойке, проведение свободного 

катания 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                                                     Тематическое планирование 2 класс 
 

№ 

п/п 

 

Тема Колич

ество 

часов 

Воспитательный компонент 

1. Основы знаний о физической 

культуре 

В 

процесс

е урока 

4 

- знать и любить свою Родину – свой родной дом, двор, улицу, город, село, 

свою страну; 

- беречь и охранять природу; 

- проявлять миролюбие – не затевать конфликтов и стремиться решать 

спорные вопросы, не прибегая к силе; 

2. Легкоатлетические упражнения 12 уметь прощать обиды, защищать слабых, по мере возможности 

помогать нуждающимся в этом людям; 

- уважительно относиться к людям иной национальной или религиозной 

принадлежности, иного имущественного положения, людям с ограниченными 

возможностями здоровья; 

3. Подвижные игры 12 - уметь ставить перед собой цели и проявлять инициативу, отстаивать 

своё мнение и действовать самостоятельно, без помощи старших. 

 
4. Гимнастика с элементами 

акробатики 

12 - соблюдать правила личной гигиены, режим дня, вести здоровый образ 

жизни; 

- уметь сопереживать, проявлять сострадание к попавшим в беду; 

стремиться устанавливать хорошие отношения с другими людьми; 

5. Лыжная подготовка 12 быть уверенным в себе, открытым и общительным, не стесняться быть 

в чём-то непохожим на других ребят; 

- уметь ставить перед собой цели и проявлять инициативу, отстаивать 

своё мнение и действовать самостоятельно, без помощи старших. 

 Вариативная часть   
6. Подвижные игры с элементами 

баскетбола. 

18 стремиться узнавать что-то новое, проявлять любознательность, 

ценить знания; 

 
 Спортивные игры   
 Итого: 68  



 

Тематическое планирование 3 класс 
 

№ 

п/п 

 

Тема Колич

ество 

часов 

Воспитательный компонент 

1. Основы знаний о физической 

культуре 

В 

процесс

е урока 

4 

- знать и любить свою Родину – свой родной дом, двор, улицу, город, село, 

свою страну; 

 

2. Легкоатлетические упражнения 12 - быть вежливым и опрятным, скромным и приветливым; 
3. Подвижные игры 12 уважительно относиться к людям иной национальной или религиозной 

принадлежности, иного имущественного положения, людям с ограниченными 

возможностями здоровья; 

 
4. Гимнастика с элементами 

акробатики 

12 уметь прощать обиды, защищать слабых, по мере возможности 

помогать нуждающимся в этом людям; 

 
5. Лыжная подготовка 12 проявлять миролюбие – не затевать конфликтов и стремиться решать 

спорные вопросы, не прибегая к силе; 

- стремиться узнавать что-то новое, проявлять любознательность, 

ценить знания; 

 
 Вариативная часть   
6. Подвижные игры с элементами 

баскетбола. 

18 быть уверенным в себе, открытым и общительным, не стесняться быть 

в чём-то непохожим на других ребят; 

 
 Спортивные игры   
 Итого: 68  

 



Тематическое планирование 4 класс 
 

№ 

п/п 

 

Тема Колич

ество 

часов 

Воспитательный компонент 

1. Основы знаний о физической 

культуре 

В 

процесс

е урока 

4 

быть любящим, послушным и отзывчивым сыном (дочерью), братом 

(сестрой), внуком (внучкой); уважать старших и заботиться о младших членах 

семьи; выполнять посильную для ребёнка домашнюю работу, помогая старшим; 

 
2. Легкоатлетические упражнения 12 - беречь и охранять природу; 

- проявлять миролюбие – не затевать конфликтов и стремиться решать 

спорные вопросы, не прибегая к силе; 

 
3. Подвижные игры 12 стремиться узнавать что-то новое, проявлять любознательность, 

ценить знания; 

 
4. Гимнастика с элементами 

акробатики 

12 быть трудолюбивым, следуя принципу «делу – время, потехе – час» 

как в учебных занятиях, так и в домашних делах, доводить начатое дело до конца; 

 
5. Лыжная подготовка 12 - соблюдать правила личной гигиены, режим дня, вести здоровый образ 

жизни; 

 
 Вариативная часть   
6. Подвижные игры с элементами 

баскетбола. 

18 уметь ставить перед собой цели и проявлять инициативу, отстаивать 

своё мнение и действовать самостоятельно, без помощи старших. 

 
 Спортивные игры   
 Итого: 68  

 

 


