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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа начального общего образования по физической культуре составлена на основе 

требований к результатам освоения основной образовательной программы начального общего 

образования, представленных в Федеральном государственном образовательном стандарте 

начального общего образования, а также на основе характеристики планируемых результатов 

духовно-нравственного развития, воспитания и социализации обучающихся, представленной в 

Примерной программе воспитания (одобрена решением ФУМО от 02.06.2020 г.). 

При создании программы учитывались потребности современного российского общества в 

воспитании здорового поколения, государственная политика с национальными целями увеличения 

продолжительности жизни граждан России и научная теория физической культуры, представляющая 

закономерности двигательной деятельности человека. Здоровье закладывается в детстве, и 

качественное образование в части физического воспитания, физической культуры детей 

дошкольного и начального возраста определяет образ жизни на многие годы. 

Основные предметные результаты по учебному предмету «Физическая культура» в соответствии 

с Федеральным государственным образовательным стандартом начального общего образования 

(далее — ФГОС НОО) должны обеспечивать умение использовать основные гимнастические 

упражнения для формирования и укрепления здоровья, физического развития, физического 

совершенствования, повышения физической и умственной работоспособности. 

В программе отведено особое место упражнениям основной гимнастики и играм с использованием 

гимнастических упражнений. Программа включает упражнения для развития гибкости и 

координации, эффективность развития которых приходится на возрастной период начальной школы. 

Целенаправленные физические упражнения позволяют избирательно и значительно их развить. 

Программа обеспечивает «сформированность общих представлений о физической культуре и 

спорте, физической активности, физических качествах, жизненно важных прикладных умениях и 

навыках, основных физических упражнениях (гимнастических, игровых, туристических и 

спортивных)». 

Освоение программы обеспечивает выполнение обучающимися нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса ГТО и другие предметные результаты ФГОС НОО, а также 

позволяет решить воспитательные задачи, изложенные в примерной программе воспитания, 

одобренной решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию 

(протокол от 2 июня 2020 года № 2/20). 

В программе нашли своё отражение: Поручение Президента Российской Федерации об 

обеспечении внесения в примерные основные образовательные программы дошкольного, 

начального общего, основного общего и среднего общего образования изменений, 

предусматривающих обязательное выполнение воспитанниками и учащимися упражнений основной 

гимнастики в целях их физического развития (с учётом ограничений, обусловленных состоянием 

здоровья); условия Концепции модернизации преподавания учебного предмета «Физическая 

культура» в образовательных организациях Российской Федерации, реализующих основные 

общеобразовательные программы, научные и методологические подходы к изучению физической 

культуры в начальной школе. 

Цели изучения учебного предмета «Физическая культура» — 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. 

Задача учебного предмета состоит в формировании системы физкультурных знаний, жизненно 

важных прикладных умений и навыков, основанных на физических упражнениях для укрепления 

здоровья (физического, социального и психологического), освоении упражнений основной 

гимнастики, плавания как жизненно важных навыков человека; овладение умениями организовывать 

здоровьесберегающую жизнедеятельность (распорядок дня, утренняя гимнастика, гимнастические 

минутки, подвижные и общеразвивающие игры и т.д.); умении применять правила безопасности при 

выполнении физических упражнений и различных форм двигательной деятельности и как результат 

— физическое воспитание, формирование здоровья и здорового образа жизни. 



 

Воспитывающее значение рабочей программы заключается в содействии активной 

социализации школьников на основе осмысления и понимания роли и значения мирового и 

российского олимпийского движения, приобщения к их культурным ценностям, истории и 

современному развитию. В число практических результатов данного направления входит 

формирование положительных навыков и умений в общении и взаимодействии со 

сверстниками и учителями физической культуры, организации совместной учебной и 

консультативной деятельности. 

Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане 
Общее число часов, отведённых на изучение предмета «Физическая культура» в 1 классе, 

составляет 66 часов. Из них 18 часов отводится на динамические паузы (сентябрь-октябрь) 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

Физические упражнения 

Упражнения по видам разминки 
Общая разминка. Упражнения общей разминки. Влияние выполнения упражнений общей 

разминки на подготовку мышц тела к выполнению физических упражнений. Освоение техники 

выполнения упражнений общей разминки с контролем дыхания: приставные шаги вперёд на полной 

стопе (гимнастический шаг), шаги с продвижением вперёд на полупальцах и пятках («казачок»), 

шаги с продвижением вперёд на полупальцах с выпрямленными коленями и в полуприседе 

(«жираф»), шаги с продвижением вперёд, сочетаемые с отведением рук назад на горизонтальном 

уровне («конькобежец»). Освоение танцевальных позиций у опоры. 

Партерная разминка. Освоение техники выполнения упражнений для формирования и развития 

опорно-двигательного аппарата: упражнения для формирования стопы, укрепления мышц стопы, 

развития гибкости и подвижности суставов («лягушонок»); упражнения для растяжки задней 

поверхности мышц бедра и формирования выворотности стоп («крестик»); упражнения для 

укрепления мышц ног, увеличения подвижности тазобедренных, коленных и голеностопных 

суставов («велосипед»). 

Упражнения для укрепления мышц тела и развития гибкости позвоночника, упражнения для 

разогревания методом скручивания мышц спины («верёвочка»); упражнения для укрепления мышц 

спины и увеличения их эластичности («рыбка»); упражнения для развития гибкости позвоночника и 

плечевого пояса («мост») из положения лёжа. 

Подводящие упражнения 
Группировка, кувырок в сторону; освоение подводящих упражнений к выполнению продольных 

и поперечных шпагатов («ящерка»). 

Упражнения для развития моторики и координации с гимнастическим предметом 
Удержание скакалки. Вращение кистью руки скакалки, сложенной вчетверо, — перед собой, 

сложенной вдвое — поочерёдно в лицевой, боковой плоскостях. Подскоки через скакалку вперёд, 

назад. Прыжки через скакалку вперёд, назад. Игровые задания со скакалкой. 

Удержание гимнастического мяча. Баланс мяча на ладони, передача мяча из руки в руку. 

Одиночный отбив мяча от пола. Переброска мяча с ладони на тыльную сторону руки и обратно. 

Перекат мяча по полу, по рукам. Бросок и ловля мяча. Игровые задания с мячом. 

Упражнения для развития координации и развития жизненно важных навыков и умений 
Равновесие — колено вперёд попеременно каждой ногой. Равновесие («арабеск») попеременно 

каждой ногой. Повороты в обе стороны на сорок пять и девяносто градусов. Прыжки толчком с двух 

ног вперёд, назад, с поворотом на сорок пять и девяносто градусов в обе стороны. 

Освоение танцевальных шагов: «буратино», «ковырялочка», «верёвочка». 

Бег, сочетаемый с круговыми движениями руками. 

Игры и игровые задания, спортивные эстафеты 
Игровые задания. Спортивные эстафеты с мячом, со скакалкой. Спортивные игры.  

Организующие команды и приёмы 
Освоение универсальных умений при выполнении организующих команд. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 



 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основных образовательных программ 

начального общего образования ФГОС программа направлена на достижение обучающимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
Личностные результаты освоения программы начального общего образования достигаются в ходе 

обучения физической культуре в единстве учебной и воспитательной деятельности организации в 

соответствии с традиционными российскими социокультурными и духовно-нравственными 

ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения и способствуют процессам 

самопознания, саморазвития и социализации обучающихся. 

 Патриотическое воспитание 

 Гражданское воспитание 

 Ценности научного познания 

 Формирование культуры здоровья 

 Экологическое воспитание  

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
Метапредметные результаты освоения образовательной программы по физической культуре 

отражают овладение универсальными познавательными действиями. 

В составе метапредметных результатов выделяют такие значимые для формирования 

мировоззрения формы научного познания, как научный факт, гипотеза, теория, закон, понятие, 

проблема, идея, категория, которые используются в естественно-научных учебных предметах и 

позволяют на основе знаний из этих предметов формировать представление о целостной научной 

картине мира, и универсальные учебные действия (познавательные, коммуникативные, 

регулятивные), которые обеспечивают формирование готовности к самостоятельному 

планированию и осуществлению учебной деятельности. 

Метапредметные результаты освоения образовательной программы по физической культуре 

отражают овладение универсальными учебными действиями.  

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
Предметные результаты изучения учебного предмета «Физическая культура» отражают опыт 

учащихся в физкультурной деятельности. 

В составе предметных результатов по освоению обязательного содержания, установленного 

данной программой, выделяются: полученные знания, освоенные обучающимися; умения и способы 

действий, специфические для предметной области «Физическая культура» периода развития детей 

возраста начальной школы; виды деятельности по получению новых знаний, их интерпретации, 

преобразованию и применению в различных учебных и новых ситуациях. 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    



 

№ 
п/п 

Наименование разделов и тем программы Количество часов Дата  
изучения 

Виды деятельности Виды,  
формы  
контроля 

Электронные (цифровые) образовательные 

ресурсы 
всего контрольные 

работы 
практические 

работы 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1. Что понимается под физической культурой 1 0 0  проводят сравнение между современными  
физическими упражнениями и трудовыми  
действиями древних охотников, устанавливают 

возможную связь между ними; 

Устный  
опрос; 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5733/start/168855/ 

Итого по разделу 1  

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1. Режим дня школьника 1 0 
 

0  знакомятся с таблицей режима дня и правилами её 

оформления, уточняют индивидуальные  
мероприятия и заполняют таблицу (по образцу, с 

помощью родителей); 

Устный  
опрос; 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5736/start/168916/ 

Итого по разделу 1  

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 3. Оздоровительная физическая культура 

3.1. Личная гигиена и гигиенические 

процедуры 
1 0 0  знакомятся с гигиеническими процедурами и 

правилами их выполнения, устанавливают время 

их проведения в режиме дня; 

Устный  
опрос; 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5097/start/168957/ 

3.2. Осанка человека 2 0 0  знакомятся с понятием «осанка человека», 

правильной и неправильной формой осанки, 

обсуждают её отличительные признаки;; 

Устный  
опрос; 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/start/168978/ 

3.3. Утренняя зарядка и физкультминутки в 

режиме дня школьника 
2 0 0  разучивают комплексы физкультминуток в  

положении сидя и стоя на месте (упражнения на 

усиление активности дыхания, кровообращения и 

внимания; профилактики утомления мышц пальцев 

рук и спины); 

Устный  
опрос; 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5736/start/168916/ 

Итого по разделу 5       

Раздел 4. Спортивно-оздоровительная физическая культура 

4.1. Модуль "Гимнастика с основами  
акробатики". Правила поведения на уроках 

физической культуры 

1 0 0  знакомятся с правилами поведения на уроках 

физической культуры, требованиями к  
обязательному их соблюдению;; 

Устный  
опрос; 

https://resh.edu.ru/ 

4.2. Модуль "Гимнастика с основами  
акробатики". Исходные положения в 

физических упражнениях 

2 0 0  знакомятся с понятием «исходное положение» и 

значением исходного положения для последующего 

выполнения упражнения;; 

Устный  
опрос; 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4102/start/189523/ 

 



 

4.3. Модуль "Гимнастика с основами  
акробатики". Строевые упражнения и 

организующие команды на уроках 

физической культуры 

4 0 0  разучивают передвижение ходьбой в колонне по 

одному с равномерной скоростью; 
Устный  
опрос; 

https://resh.edu.ru/ 

4.4. Модуль "Гимнастика с основами  
акробатики". Гимнастические упражнения 

4 0 0  разучивают упражнения с гимнастическим мячом 

(подбрасывание одной рукой и двумя руками; 

перекладывание с одной руки на другую;  
прокатывание под ногами; поднимание ногами из 

положения лёжа на полу);; 

Зачет; https://resh.edu.ru/subject/lesson/4102/start/189523/ 

4.5. Модуль "Гимнастика с основами  
акробатики". Акробатические упражнения 

4 0 0  разучивают прыжки в упоре на руках, толчком 

двумя ногами; 
Зачет; https://resh.edu.ru/subject/lesson/4192/start/61590/ 

4.6 Модуль "Подвижные и спортивные 

игры". Подвижные игры 
13 0 0  разучивают игровые действия и правила  

подвижных игр, обучаются способам организации и 

подготовки игровых площадок;; 

Зачет; https://resh.edu.ru/subject/lesson/4237/start/223662/ 

Итого по разделу 28  

Раздел 5. Прикладно-ориентированная физическая культура 

5.1. Рефлексия: демонстрация прироста 

показателей физических качеств к  
нормативным требованиям комплекса 

ГТО 

13 0 6  демонстрация прироста показателей физических 

качеств к нормативным требованиям комплекса 

ГТО; 

Тестирование; https://www.gto.ru/ 

Итого по разделу 13  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 48 0 6  
  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№ 

п/п 

Тема урока Количество часов Дата  

изучения 

Виды, формы 

контроля 
всег
о  

контрольные 

работы 

практические 

работы 

1. Что понимается под  

физической культурой 
1 0 0  Устный опрос; 

2. Режим дня школьника 1 0 0  Устный опрос; 

3. Личная гигиена и  

гигиенические процедуры 
1 0 0  Устный опрос; 

4-5 Осанка человека 2 0 0  Самооценка с  

использованием

«Оценочного  

листа»; 
6-7 Утренняя зарядка и  

физкультминутки в режиме дня 

школьника 

2 0 0  Устный опрос; 

8 Правила поведения на 

уроках физической  

культуры. 

1 0 0  Устный опрос; 

9-
10 

Исходные положения в 

физических упражнениях 
2 0 0  Устный опрос; 

11-
14 

 

Строевые упражнения и 

организующие команды на уроках 

физической культуры 

4 0 0  Устный опрос; 

15-
18 

Гимнастические  упражнения 4 0 0  Устный опрос; 

19-
22 

Акробатические упражнения 4 0 0  Устный опрос; 

23-
35 

 Подвижные игры 13 0 0  Устный опрос; 

36-
48 

Рефлексия: демонстрация 

прироста показателей 

физических качеств к  
нормативным требованиям 

комплекса ГТО 

13 0 0  Зачет 

 

 



 

Учебно-методическое обеспечение 

Для ученика 

Физическая культура Футбол для всех, 1-4 класс /Погадаев Г.И., под редакцией Акинфеева 

И.,Акционерное общество <<Издательство «Просвещение»;92 

Для учителя  

Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников В.И.Ляха 14 

классыт: пособие для учителей общеобразоват учреждений В.И.Лях.-М.: Просвещение, 

2016.- 64 с. 2. Физическая культура 1-4 классы: учеб. для общеобразоват учреждений В.И. 

Лях - 13-е изд. - М.: Просвещение, 2012. - 190 с. 

 

Цифровые образовательные ресурсы сети интернет 

Оборудование для проведения практических занятий 

Скамейка гимнастическая жесткая 

Мат гимнастический прямой 

Бревно гимнастическое напольное 

Перекладина навесная универсальная 

Мяч для метания 

Набор для подвижных игр 

Комплект судейский 

Стойки волейбольные с волейбольной сеткой. 

Ворота для минифутбола складные 

Мяч баскетбольный 

Мяч футбольный 

МЯЧ Волейбольный 

 


