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Рабочая программа составлена на основе Федерального 

государственного образовательного стандарта начального общего 

образования, примерной программы по физической культуре, Концепции 

духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина России 

и планируемых результатов начального общего образования. 

Рабочая программа разработана и составлена на основе Примерной 

программы и авторской программы «Комплексная программа физического 

воспитания учащихся 1—11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (М.: 

Просвещение, 2012 г.). 

Ценностные ориентиры содержания 

учебного предмета «Физическая культура» 

Физическая культура — обязательный учебный курс в 

общеобразовательных учреждениях. Предмет «Физическая культура» 

является основой физического воспитания школьников. В сочетании с 

другими формами обучения — физкультурно-оздоровительными 

мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня (гимнастика 

до занятий, физкультурные минутки, физические упражнения и игры на 

удлинённых переменах и в группах продлённого дня), внеклассной работой 

по физической культуре (группы общефизической подготовки, спортивные 

секции), физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями (дни 

здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, спортивные праздники, 

спартакиады, туристические слёты и походы) — достигается формирование 

физической культуры личности. Она включает в себя мотивацию и 

потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом, 

овладение основными видами физкультурно-спортивной деятельности, 

разностороннюю физическую подготовленность. 

Данная программа создавалась с учётом того, что система физического 

воспитания, объединяющая урочные, внеурочные формы занятий 

физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально 

благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и 



духовных способностей ребёнка, его самоопределения. 

Целью школьного физического воспитания является формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно 

использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного 

сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и 

организации активного отдыха. 

Реализация цели учебной программы соотносится с решением 

следующих образовательных задач: 

- укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика 

плоскостопия, содействие гармоничному физическому, 

нравственному и социальному развитию, успешному обучению; 

- формирование первоначальных умений саморегуляции 

средствами физической культуры; 

- овладение школой движений; 

- развитие координационных (точности воспроизведения и 

дифференцирования пространственных, временных и силовых 

параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точности 

реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в 

пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростносиловых, 

выносливости и гибкости) способностей; 

- формирование элементарных знаний о личной гигиене, 

режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, 

работоспособность и развитие физических (координационных и 

кондиционных) способностей; 

- выработка представлений об основных видах спорта, 

снарядах и инвентаре, о соблюдении правил техники безопасности во 

время занятий; 

- формирование установки на сохранение и укрепление 

здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни; 

- приобщение к самостоятельным занятиям физическими 



упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное 

время на основе формирования интересов к определённым видам 

двигательной активности и выявления предрасположенности к тем 

или иным видам спорта; 

- воспитание дисциплинированности, доброжелательного 

отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время 

выполнения физических упражнений, содействие развитию 

психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в 

ходе двигательной деятельности. 

Принимая во внимание вышеперечисленные задачи образования 

учащихся начальной школы в области физической культуры, основными 

принципами, идеями и подходами при формировании данной программы 

были следующие: демократизация и гуманизация педагогического процесса, 

педагогика сотрудничества, деятельностный подход, интенсификация и 

оптимизация, расширение межпредметных связей. 

Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в 

обеспечении всем и каждому ученику одинакового доступа к основам 

физической культуры, максимальном раскрытии способностей детей, 

построении преподавания на основе использования широких и гибких 

методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем их 

двигательных и психических способностей, изменении сути педагогических 

отношений, переходе от подчинения к сотрудничеству. 

Принцип гуманизации педагогического процесса заключается в учёте 

индивидуальных способностей личности каждого ребёнка и педагога. Он 

строится в соответствии с личным опытом и уровнем достижений 

школьников, их интересами и склонностями. Учителя обязаны предоставлять 

детям разноуровневый по сложности и субъективной трудности усвоения 

материал программы. 

Осуществление принципов демократизации и гуманизации в 

педагогическом процессе возможно на основе педагогики сотрудничества — 



идеи совместной развивающей деятельности детей и взрослых, в процессе 

которой они связаны взаимопониманием и проникновением в духовный мир 

друг друга, совместным желанием анализа хода и результатов этой 

деятельности. 

Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не 

только на усвоение готовых знаний и умений, но и на овладение способами 

физкультурнооздоровительной и спортивной деятельности, на развитие 

познавательных сил и творческого потенциала ребёнка. Это отход от 

вербальных методов и форм передачи готовой информации, пассивности 

учащихся на занятиях к активному усвоению знаний, умений и навыков, 

реализуемых в разнообразных видах физкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельности. 

Интенсификация и оптимизация состоит в повышении 

целенаправленности обучения и усилении мотивации занятий физической 

культурой и спортом, применении активных и творческих методов и форм 

обучения (проблемные, исследовательские, сопряжённого развития 

кондиционных и координационных способностей, акцентированного и 

всестороннего развития координационных способностей, методики 

программноалгоритмического типа, групповые и индивидуальные формы 

обучения, круговая тренировка и др.); в развитии навыков учебного труда; 

широком использовании компьютеров и других новых технических средств. 

Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, 

всестороннего раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых 

явлений и процессов в сфере физической культуры учитель реализует на 

основе расширения межпредметных связей из области 

разных предметов: литературы, истории, математики, анатомии, 

физиологии, психологии и 

др. 

Общая характеристика учебного предмета 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является 



двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В 

процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, 

совершенствуются физические качества, осваиваются определённые 

двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по 

физической культуре является обеспечение дифференцированного и 

индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, пола, 

физического развития, двигательной подготовленности, особенностей 

развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Понятийная база и содержание курса основаны на положениях 

нормативно-правовых актов Российской Федерации, в том числе: 

Место учебного предмета в учебном плане. 

Курс «Физическая культура» изучается с 1 по 4 класс из расчета 3 часа 

в неделю (всего 405 часов): в 1 классе - 68 ч (1 час в неделю ритмика - 34 ч в 

год), во 2-4 - по 102 часа. 

Для прохождения программы в начальной школе в учебном процессе 

можно использовать учебник: Лях В. И. Физическая культура. 1-4 классов: 

учебник для общеобразовательных учреждений. Москва: Просвещение. 

В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал 

делится на две части - базовую и вариативную. В базовую часть входит 

материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, 

региональный компонент (лыжная подготовка заменяется кроссовой). Базовая 

часть выполняет обязательный минимум образования по предмету 

«Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный 

материал по подвижным играм на основе баскетбола. 

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет 

увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. 



Результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» 

На первой ступени школьного обучения обеспечиваются условия для 

достижения обучающимися следующих личностных, метапредметных и 

предметных результатов по физической культуре. 

Личностными результатами обучающихся являются: 

- 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. 

Метапредметными результатами обучающихся являются: 

- 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. 

Предметными результатами обучающихся являются: 

- 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). 

Выпускник начальной школы должен знать и иметь 

представление: 

- об особенностях зарождения физической культуры, истории 

первых Олимпийских игр; 

- о способах и особенностях движений и передвижений чело 

века, роли и значении 

- психических и биологических процессов в осуществлении 

двигательных актов; 

- о работе скелетных мышц, систем дыхания и 

кровообращения при выполнении физических упражнений, о 

способах простейшего контроля за деятельностью этих систем; 

- об обучении движениям, роли зрительного и слухового 

анализаторов при их освоении и выполнении; 

- о терминологии разучиваемых упражнений, oб их 

функциональном смысле и направленности воздействия на организм; 

- о физических качествах и общих правилах их тестирования; 

- об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о 

правилах использования 

- закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки 

и поддержания достойного внешнего вида; 

- о причинах травматизма на занятиях физической культурой 

и правилах его предупреждения. 

Уметь: 

- составлять и правильно выполнять комплексы утренней 

гимнастики и комплексы физических упражнений на развитие 

координации, гибкости, силы, на формирование правильной 

осанки; 



- вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и 

физической подготовленностью, контролировать режимы нагрузок 

по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты 

сердечных сокращений; 

- организовывать и проводить самостоятельные занятия; 

- уметь взаимодействовать с одноклассниками и 

сверстниками в процессе занятий физической культурой. 

Организационно-методические указания 

Каждый урок физической культуры является звеном системы уроков, 

связанных в логическую последовательность, построенных друг за другом и 

направленных на освоение учебного материала конкретной темы. B свою 

очередь, темы необходимо согласовать между собой, определить объем 

учебного материала с учетом этапа обучения двигательным действиям, 

положительной и отрицательной переносимости учащимися нагрузок, 

подготовленности учащихся класса, возрастных особенностей. 

Важнейшим требованием современного урока является обеспечение 

дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом 

состояния здоровья, пола, физического раз вития, двигательной 

подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, 

соблюдения гигиенических норм. 

Уроки физической культуры должны проводиться в основном на 

открытом воздухе. Учащиеся занимаются в спортивной одежде и обуви в 

соответствии и погодными условиями. 

При обучении двигательным действиям предпочтение следует отдавать 

целостному методу, уделяя основное внимание овладению школой движений. 

Важно правильно называть упражнения, точно их демонстрировать, 

своевременно исправлять ошибки. 

Обучение двигательным действиям и развитие физических 

способностей младших школьников тесно взаимосвязаны. Умелое сочетание 



на уроке развития координационных и кондиционных способностей с 

обучением двигательным навыкам - отличительная черта хорошо 

организованного педагогического процесса. 

Говоря об особенностях обучения движениям, развития физических 

способностей в младшем школьном возрасте, следует вы делить проблему 

оптимального соотношения методов стандартно повторного и вариативного 

(переменного) упражнения. По мере того как ученики начнут уверенно 

выполнять осваиваемые двигательные действия, метод стандартно-

повторного упражнения должен уступить место методу вариативного 

упражнения, который должен сочетаться с широким применением игрового и 

доступного соревновательного метода. 

Младший школьный возраст благоприятен для развития всех 

координационных и кондиционных способностей. Однако особое внимание 

следует уделять всестороннему развитию координационных, скоростных 

(реакции и частоты движений), скоростносиловых способностей, 

выносливости к умеренным нагрузкам. 

Для достижения оптимальной общей и моторной плотности урока 

необходимо использовать нестандартное оборудование, технические средства 

обучения, доступные тренажеры для развития физических способностей и 

формирования двигательных навыков. 

Особенностью младших школьников является их большое желание, 

интерес, познавательная активность, высокая эмоциональность во время 

занятий. Поэтому на уроках четкая организация, разумная дисциплина, 

основанная на точном соблюдении команд, указаний и распоряжений 

учителя, должна сочетаться с предоставлением им определенной свободы и 

самостоятельности действий, заданиями, стимулирующими творчество и 

инициативность. На уроках физической культуры в младших классах 

целесообразно опираться на межпредметные связи с природоведением 

(закаливание, требования к одежде ученика, работа мышц, режим дня и т. д.), 

математикой (измерение длины и высоты прыжка, дальности метания, 



скорости и продолжительности бега и т. д.), музыкальноритмическим 

воспитанием (занятие под музыку), изобразительным искусством (красота 

движений, поз) и др. 

Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый до ступ к 

основам физической культуры, опираться на широкие и гибкие методы и 

средства обучения для развития детей с разным уровнем двигательных и 

психических способностей. На занятиях по физической культуре уже с 

младшего школьного возраста необходимо принимать во внимание интересы 

и склонности детей. Учитывая большие индивидуальные различия даже 

внутри одного возраста, учитель должен стремиться предоставить учащимся 

разноуровневый по сложности и субъективной трудности усвоения материал 

программы. 

Аттестация учащихся планируется по четвертям по текущим оценкам, а 

также по результатам тестирования по каждому разделу программы 

(«зачет»/»незачет»).



Г одовой учебный план по физическому воспитанию (сетка часов) 
2014-15 учебный год 

 

Раздел программы 
класс 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI 

Основы знаний о физической культуре 
В процессе уроков 

Лёгкая атлетика 14 21 21 21 14 21 21 21 21 21 21 

Гимнастика 12 18 18 18 12 18 18 18 18 21 21 

Подвижные игры 12 18 18 18 
       

Спортивные игры (волейбол) 
    

12 18 18 18 18 21 21 

Кроссовая подготовка 14 21 21 21 12 18 18 18 18 18 18 

Вариативная часть (баскетбол) 

    

18 27 27 27 27 21 21 

Вариативная часть (подвижные игры с 
элементами баскетбола) 

16 24 24 24 
       

ИТОГО 68 102 102 102 68 102 102 102 102 102 102 
 



Г одовой план-график 
учебного процесса по физической культуре 

на 2014/2015 учебный год 

 

Раздел программы класс Кол-во 
часов I четверть II четверть III четверть IУчетверть 

   сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май 

Основы знаний о 
физической культуре 

  

В процессе уроков 

Лёгкая атлетика  

20 1-10 
       90-99 

Гимнастика 
1 

17  21-24 25-33 34-37      

Подвижные игры  

20 
   38-42 43-52 53-57    

Элементы баскетбола 
 

22 
     

58-61 62-70 71-79 
 

Кроссовая подготовка  

20 
 

12-22 
     80-84 85-89 

Основы знаний о 
физической культуре 

  

В процессе уроков 

Лёгкая атлетика  

21 1-11 
       93-102 

Гимнастика 2-4 18 
 26-27 28-36 37-43      

Подвижные игры  

18 
   44-45 46-55 56-61    

Элементы баскетбола  24      62-67 68-76 77-85  

Кроссовая подготовка  

21 12 
13-25      86-89 90-92 

 



 

Раздел программы класс Кол-во 
часов 

I четверть II четверть III четверть IУчетверть 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май 

Основы знаний о 
физической культуре 

5-7 

 

В процессе уроков 

Лёгкая атлетика 21 1-11 
       93-102 

Гимнастика 18 
 21-27 28-36 37-38      

Волейбол 18 
   39-45 46-55 56-57    

Баскетбол 27      58-67 68-76 77-83  

Кроссовая подготовка 18 12 13-20      84-89 90-92 

Основы знаний о 
физической культуре 

8 

 

В процессе уроков 

Лёгкая атлетика 21 1-12 
       94-102 

Гимнастика 18 
 22-27 28-36 37-39      

Волейбол 18 
   40-45 46-55 56-57    

Баскетбол 27      58-67 68-76 77-84  

Кроссовая подготовка 18 
 

13-21 
     

85-89 90-93 

Основы знаний о 
физической культуре 

9 

 

В процессе уроков 

Лёгкая атлетика 
21 1-10 

       92-102 

 



 
 

Гимнастика  

18 
 21-27 28-36 37-38      

Волейбол  

18 
   39-45 46-55 56    

Баскетбол  27      57-67 68-76 77-83  

Кроссовая подготовка 
 

18 11-12 13-20 
     

84-89 90-91 

Основы знаний о 
физической культуре 

  

В процессе уроков 

Лёгкая атлетика  

21 1-11 
       93-102 

Гимнастика 10-11 21 
 22-27 28-36 37-42      

Волейбол  

21 
   43-45 46-55 56-63    

Баскетбол  

21 
     64-67 68-76 77-84  

Кроссовая подготовка  

18 12 
13-21      85-89 90-92 
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