
Физическая культура 

1. Пояснительная записка 
Рабочая программа по физической культуре для  начальной школы создана на основании  следующих 

нормативно-правовых документов: 

1. Приказа Минобрнауки России от 06.10.2009 № 373 (ред. от 29.12.2014) «Об утверждении и введении в 
действие федерального государственного образовательного стандарта начального общего 
образования»;  

2.Учебного плана МАОУ  СОШ № 12г. Ишима на 2015-2016 учебный год  от 28.05.2015 пр.  № 59/од. 
3. Положение  о рабочей программе учебных предметов, курсов и курсов внеурочной деятельности  Муниципального 
автономного  общеобразовательного учреждения «Средняя общеобразовательная школа № 12 г. Ишима», утвержденного 
приказом директора от 21.05.2015 г. № 53од 
4. Авторской программы начального общего образования по физической культуре Т.В. Петровой, Ю.А.Копылова, Н.В. 
Полянской входящей в Образовательную систему «Начальная школа 21 века». 
 

 Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная деятельность с 
общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью у младших школьников не только 
совершенствуются физические качества, но и активно  развиваются сознание и мышление, творчество и 
самостоятельность. 

 Учитывая эти особенности, целью школьного образования по физической культуре является формирование основ 
здорового образа жизни у обучающихся начальной школы, развитие творчекской скамостоятельности посредством 
освоения двигательной деятельности..  
 Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач: 

1. укрепление здоровья  и повышения функциональных возможностей основных  жизнеобеспечивающих систем 
дыхания, кровообращения и энергообъёма; 

2. совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, беге, прыжках, лазанье, метании, плавании; 
3. обучение физическим упражнениям по гимнастике, лёгкой атлетике и лыжным гонкам, подвижным играм и 

техническим действиям подвижных игр; 
4. развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации,  гибкости; 
5. формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, об  укреплении 

здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;  
6. развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, утренней гимнастикой, к 

физкультминуткам и подвижным играм; 
7. обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического 

развития и физической подготовленности. 



Сформулированные цель и задачи базируются на требованиях к освоению содержания образования, указанных в 
федеральном государственном образовательном стандарте начального   образования и отражают основные 
направления педагогического процесса по формированию физической культуры личности в  ходе теоретической, 
практической и физической подготовки обучающихся. 

 
2. Общая характеристика учебного предмета. 

Учебный предмет «Физическая культура» призван сформировать у обучающихся устойчивые мотивы и потребности 
в бережном отношении к своему здоровью и физической подготовленности, в целостном развитии физических и 
психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В 
процессе освоения учебного материала данной области обеспечивается формирование целостного представления о 
единстве биологического, психического и социального в человеке, законах и закономерностях развития и 
совершенствования его психофизической природы. 
         Материал программы направлен на реализацию приоритетных задач образования — формирование всестороннего 
гармонично развитой личности; на реализацию творческих способностей обучающихся, их физическое 
совершенствование, на развитие основных двигательных (физических) жизненно важных качеств; на формирование у 
школьников научно обоснованного отношения к окружающему миру. В соответствии с программой образовательный 
процесс в области физической культуры в начальной школе должен быть ориентирован: 

 на развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма; 

 на обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направлен-
ностью, техническими действиями базовых видов спорта; 

 на освоение знаний о физической культуре; 

 на обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, 
самостоятельной организации занятий физическими упражнениями. 
Принципы, лежащие в основе построения программы: 

 личностно ориентированные принципы – двигательного развития, творчества, психологической комфортности; 

 деятельностно ориентированные принципы – двигательной деятельности, перехода от совместной учебно-
познавательной деятельности к самостоятельной физкультурной деятельности младшего школьника; 

 культурно ориентированные принципы – целостного представления о физической культуре, систематичности, 
непрерывности овладения основами физической культуры; 

 принцип достаточности и сообразности, определяющий распределение учебного материала в конструкции основных 
компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной 
активности обучающихся; 

 принцип вариативности, лежащий в основе планирования учебного материала в соответствии с особенностями 
физического развития, медицинских показаний, возрастно-половыми особенностями обучающихся, интересами обучающихся, 
материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион, 



бассейн), региональными климатическими условиями и типом, видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и  
 
сельские школы). 

     Программа    ориентирована на создание у школьников основы для самостоятельной реализации учебной 
деятельности, обеспечивающей социальную успешность, развитие творческих способностей, саморазвитие и 
самосовершенствование, сохранение и укрепление здоровья обучающихся. Принципиальное значение придаётся 
обучению младших школьников навыкам и умениям организации и проведения самостоятельных занятий физическими 
упражнениями. В процессе самостоятельного использования учащимися приобретённых знаний, двигательных умений и 
навыков усиливается оздоровительный эффект физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме учебного дня.  

В данной программе вставлены темы по основам безопасности жизнедеятельности. 
 

3. Описание места учебного предмета в учебном плане. 
В соответствии с учебным планом  МАОУ СОШ №12 г. Ишима физическая культура  делится на два направления 2 

часа изучаются по программе по физической культуре, а 1 час отводится на изучение курса «Ритмика», поэтому в 1 классе 
изучается 2 часа в неделю (66 часов в год). 

 
 
 

4. Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета. 
 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направленно на воспитание высоконравственных, творческих, 
компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в общественной и профессиональной 
деятельности, умело использующих ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 
собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа жизни. 

 
5. Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета. 

 
     Личностные результаты освоения содержания образования в области физической культуры: 

 формирование основ российской гражданской идентичности, чувства гордости за свою Родину, российский народ и 
историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности; формирование ценностей много-
национального российского общества; становление гуманистических и демократических ценностных ориентаций; 

 формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в его органичном единстве и разнообразии 
природы, народов, культур и религий; 

 формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов; 

 овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся мире; 



 принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие мотивов учебной деятельности и формирование 
личностного смысла учения; 

 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки, в том числе в информационной деятельно-
сти, на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

 формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

 развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопе-
реживания чувствам других людей; 

 развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях, умения не 
создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на 
результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям. 

 

 Метапредметные результаты освоения содержания образования в области физической культуры: 

 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществ-
ления; 

 освоение способов решения проблем творческого и поискового характера; 

 формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной 
задачей и условиями её реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

 формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно дей-
ствовать даже в ситуациях неуспеха; 

 освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии; 

 использование знаково-символических средств представления информации для создания моделей изучаемых 
объектов и процессов, схем решения учебных и практических задач; 

 активное использование речевых средств и средств информационных и коммуникационных технологий для решения 
коммуникативных и познавательных задач; 

 использование различных способов поиска (в справочных источниках и открытом учебном информационном 
пространстве сети Интернет), сбора, обработки, анализа, организации, передачи и интерпретации информации в 
соответствии с коммуникативными и познавательными задачами и технологиями учебного предмета; в том числе умение 
вводить текст с помощью клавиатуры, фиксировать (записывать) в цифровой форме измеряемые величины и 
анализировать изображения, звуки, готовить своё выступление и выступать с аудио-, видео- и графическим 
сопровождением; соблюдать нормы информационной избирательности, этики и этикета; 

 овладение навыками смыслового чтения текстов различных стилей и лсанров в соответствии с целями и задачами; 
осознанно строить речевое высказывание в соответствии с задачами коммуникации и составлять тексты в устной и 
письменной формах; 



 овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, обобщения, классификации по родовидовым при-
знакам, установления аналогий и причинно-следственных связей, построения рассуждений, отнесения к известным по-
нятиям; 

 готовность слушать собеседника и вести диалог; готовность признавать возможность существования различных 
точек зрения и права каждого иметь свою; излагать своё мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку событий; 

 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; В 
овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности 
(природных, социальных, культурных, технических и др.) в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 

 овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения 
между объектами и процессами; 

 умение работать в материальной и информационной среде начального общего образования (в том числе с 
учебными моделями) в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета. 

 Предметные результаты освоения содержания образования в области физической культуры: 

 формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека 
(физического, социального и психологического), 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, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателей развития основных физических качеств 
(силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости), в том числе подготовка к выполнению нормативов Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

 
6. Содержание учебного предмета. 

1класс 
Раздел 1.Знания о физической культуре. 

Понятие о физической культуре. Зарождение и развитие физической культуры. Связь физической культуры с трудовой 
и военной деятельностью. Физическая культура народов разных стран. История физической культуры в России. Связь 
физической культуры с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями страны. 

Олимпийские игры. История появления Олимпийских игр. Возрождение Олимпийских игр. Важнейшие символы 
Олимпийских игр. 



Предупреждение травматизма во время занятий физическими упражнениями. Подбор одежды, обуви и инвентаря для 
занятий физическими упражнениями. 
Раздел 2.Организация здорового образа жизни 

Правильный режим дня (соблюдение, планирование). Здоровое питание. Утренняя гигиеническая гимнастика. 
Физкультминутки. Закаливание. Массаж. Правила личной гигиены. Профилактика нарушений зрения. 
Раздел 3. Наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью 
Простейшие навыки контроля самочувствия. Измерение сердечного пульса (частоты сердечных сокращений). Измерение 
длины и массы тела. Оценка состояния дыхательной системы. Оценка правильности осанки. Оценка основных двигатель-
ных качеств. 
Раздел 4.Физкультурно – оздоровительная деятельность 
Физические упражнения для утренней гигиенической гимнастики, физкультминуток, профилактики нарушений осанки, 
профилактики плоскостопия. Комплексы упражнений для развития основных двигательных качеств. Тренировка дыхания. 
Упражнения для снятия утомления глаз и профилактики нарушений зрения. Упражнения для расслабления мышц. 
Упражнения для успокоения (психорегуляции). 
Раздел 5 . Спортивно-оздоровительная деятельность 
Легкая атлетика. Беговые и прыжковые упражнения, бросание малого и большого мяча, метание. 
Гимнастика с основами акробатики. Строевые упражнения и приёмы. 
Лазание, перелезание, ползание, висы и упоры;акробатические упражнения, кувырки, перекаты, снарядная гимнастика. 
Лыжная подготовка. Лыжные ходы; повороты; спуски; подъёмы; торможение.  
Подвижные и спортивные игры. Подвижные и спортивные игры (на свежем воздухе и в помещении),спортивные игры 
(футбол, волейбол, баскетбол). 

2класс 
 

Знания о физической культуре (3 ч) 
       .  Олимпийские игры. История появления Олимпийских игр. Возрождение Олимпийских игр. Важнейшие символы 
Олимпийских игр. Внешнее строение тела человека. Опорно-двигательная система человека (общая характеристика, 
скелет и мышцы человека, суставы, сухожилия). Осанка человека. Стопа человека. Предупреждение травматизма во 
время занятий физическими упражнениями. Подбор одежды, обуви и инвентаря для занятий физическими упражнениями. 
Терминология гимнастических упражнений. Способы передвижения человека. Основные двигательные качества человека 
(выносливость, сила, быстрота, гибкость, ловкость). 

Способы физкультурной деятельности (4 ч) 
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 в 
спортивных залах). 

Физическое совершенствование (3 ч) 
Физкультурно­оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, 

физкульт­минуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки.Комплексы упражнений на развитие 
физических качеств. 

Гимнастика для глаз. 
Спортивно­оздоровительная деятельность (58ч) 
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. 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. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. 
Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания,  переползания, передвижение по наклонной 
гимнастической скамейке. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с  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. Метание: малого мяча в вертикальную цель и на 
дальность. 
      Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 
Подвижные и спортивные игры. Подвижные и спортивные игры (на свежем воздухе и в помещении),спортивные игры 
(футбол, волейбол, баскетбол). 

 
3 класс 

Основы знаний о физической культуре 
Физическая культура как система разнообразных форм занятий физической подготовкой и укреплением здоровья 

человека. Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на 
лыжах как жизненно-важные способы передвижения человека. Режим дня и личная гигиена. 

Способы самостоятельной деятельности 
Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. Подвижные игры во время 

прогулок: правила организации и проведения игр, выбора одежды и инвентаря. Занятия по формированию правильной 
осанки: комплексы упражнений на обучение осанке и развитие мышц туловища. 

Физическое совершенствование 
Гимнастика с основами акробатики 



Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основной стойки по команде 
“Смирно!”; выполнение команд “Вольно!”, “Равняйсь!”, “Шагом марш!”, “На месте!” и “Стой!”; размыкание в шеренге и 
колонне на месте; построение в круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по команде “Налево!” 
(“Направо!”); размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге; 

Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на пятках, с наклоном, углом); 
группировка из положения лежа и раскачивание в плотной группировке (с помощью); перекаты назад из седа с 
группированием и обратно (с помощью); из упора присев назад и боком; 

Прикладно-гимнастические упражнения: передвижение по гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и 
спиной к опоре; ползание и переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, 
перелазания поочередно перемахом правой и левой ногой, переползания; танцевальные упражнения (стилизованные 
шаги «полька»); хождение по наклонной гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, 
сзади, завесом одной и двумя ногами. 

Легкая атлетика 
Бег:  с  высоким подниманием  бедра,  прыжками и  ускорением, с изменяющимся направлением движения (“змейкой”, 

“по кругу”, “спиной вперед”), из разных исходных положений и с разным положением рук; высокий старт с последующим 
стартовым ускорением. 

Прыжки: на месте (на одной, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в 
длину и высоту с места; спрыгивание и запрыгивание на горку матов. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди. 
Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикальную цель, в стену. 
Лыжная подготовка 
Организующие команды и приемы: “Лыжи на плечо!”, “Лыжи под руку!”, “Лыжи к ноге!”, “На лыжи становись!”; переноска 

лыж на плече и под рукой; передвижение в колонне с лыжами. 
4 класс 

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. Особенности фи-
зической культуры разных народов. Её связь с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями на-
рода. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических ка-
честв. 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 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 в 
спортивных залах). 

Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физ-

культминуток, 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 приёмы. 

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, пе-

реворот 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 упора 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 скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. 

Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гим-
настической скамейке. 

Лёгкая 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. 



Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 
Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использова-

нием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 
На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и 

быстроту. 
На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и 

координацию. 
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; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. 

Народные подвижные игры разных народов. 
 


