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Рабочая программа по предмету «Физическая культура» 

в условиях реализации ФГОС начального общего образования 

Пояснительная записка 

Рабочая программа по физической культуре составлена для учащихся МКОУ СОШ №11 

на основе Федерального государственного образовательного стандарта начального общего 

образования, Основной образовательной программы основного общего образования МКОУ 

СОШ №11, примерной программы и авторской программы «Комплексная программа 

физического воспитания учащихся 1-11 классов» (стандарты второго поколения), В. И. 

Ляха, А. А. Зданевича М.: Просвещение, 2011 (составлена на основе Фундаментального ядра 

содержания начального образования и Требований к результатам основного общего 

образования), Рабочая программа по физическому воспитанию в 4 классе реализуется по 

УМК учебник: Лях В. И. Физическая культура. 1-4 кл.: учеб.для общеобразоват. 

учреждений. М.: Просвещение, 2011. 

Учебный план МКОУ СОШ №11 в 2022-2023 уч.году отводит 102 часа для 

обязательного изучения физической культуры на уровне основного общего образования из 

расчета 3 учебных часа в неделю. 

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне 

физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической 

культуры для укрепления и сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха. 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 (лыжная 

подготовка заменяется кроссовой подготовкой). Базовая часть выполняет обязательный 

минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в 

себя материал по подвижным играм на основе волейбола и баскетбола. 

Содержание данной рабочей программы основного общего и среднего (полного) 

образования по физической культуре направлено в первую очередь на выполнение 

федерального компонента государственного стандарта образования по физической культуре 

и, соответственно, на выполнение базовой части комплексной программы по физической 

культуре. 

Помимо выполнения обязательного минимума содержания основных 

содержательных программ, в зависимости от региона его особенностей - климатических, 

национальных, а также от возможностей материальной физкультурно-спортивной базы 

включается и дифференцированная часть физической культуры. 

Данная программа рассчитана на условия типовых образовательных учреждений со 

стандартной базой для занятий физическим воспитанием и стандартным набором 

спортивного инвентаря. 

При разработке рабочей программы учитывались приѐм нормативов «Президентских 

состязаний», а так же участие школы в территориальной Спартакиаде по традиционным 

видам спорта (футбол, баскетбол, волейбол, лѐгкая атлетика). 

Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих образовательных 

задач: 

-  укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническим 

действиями и приемами базовых видов спорта; 

- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, 

роли в формировании здорового образа жизни; 

-  обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими 
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упражнениями; 

- воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической культуры, 

настоящая программа в своем предметном содержании направлена на: 

- реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного 

материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-

технической оснащенностью учебного процесса, региональными климатическими 

условиями (кроссовая подготовка); 

- реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение 

учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) 

деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности 

учащихся; 

- соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к 

сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике поэтапного 

его освоения, перевода в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной 

деятельности; 

- межпредметных связей, ориентирующих учителя во время планирования учебного 

материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного мировоззрения 

учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых 

явлений и процессов; 

- усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-

оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями. 

1. Планируемые результаты освоения предмета 

Результаты освоения программы по физической культуре выполняют двоякую 

функцию. С одной стороны, они предназначены для оценки успешности овладения 

обучающимися программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают 

минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке должно быть 

освоено каждым ребенком. 
Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в 

основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее - 

частное - конкретное», и представлены соответственно личностными , предметными и 

метапредметными результатами.  
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном 

отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении 

необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для 

удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно 

значимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры: 

В области познавательной культуры: владение знаниями об индивидуальных 

особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их 

возрастным и половым нормативам; владение знаниями об особенностях индивидуального 

здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; владение знаниями по 

организации и проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной и 

тренировочной направленности. 

В области нравственной культуры: способность управлять своими эмоциями, владеть 

культурой общения и взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, 

игровой и соревновательной деятельности; способность активно включаться в совместные 
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физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их 

организации и проведении. 

В области трудовой культуры: умение планировать режим дня, обеспечивать 

оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; умение проводить туристические пешие походы, 

готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила 

безопасности; умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры:красивая (правильная) осанка, умение ее 

длительно сохранять при разнообразных формах движения и передвижений; формирование 

потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и 

представлениями; культура движения, умение передвигаться красиво, легко и 

непринужденно. 

В области коммуникативной культуры:анализировать и творчески применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия с партнѐрами во время учебной и игровой 

деятельности. 

В области физической культуры:владение навыками выполнения жизненно важных 

двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в 

различных изменяющихся внешних условиях; владение навыками выполнения 

разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности; 

умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении 

тестовых упражнений по физической культуре. 

Личностными результатами изучения предмета «Физическая культура)» 

являются следующие  характеристики (показатели): 

4. Физическое воспитание: 

 -  соблюдающий основные правила здорового и безопасного для себя и других людей 

образа жизни, в том числе в информационной среде; 

- ориентированный на физическое развитие, занятия спортом; 

- бережно относящийся к физическому здоровью и душевному состоянию своему и других 

людей. 

Владеющий основными навыками личной и общественной гигиены, безопасного 

поведения в быту, природе, обществе. 

Предметные результаты характеризуются опытом учащихся в творческой 

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения 

учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и 

способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении 

практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий 

физической культурой. Предметные результаты проявляются в разных областях культуры: 

В области познавательной культуры: знания по истории и развитию спорта и 

олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между 

народами; знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их 

целей, задач и форм организации;знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением 

здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: способность проявлять инициативу и творчество 

при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и 

уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, 

физической и технической подготовленности;умение оказывать помощь занимающимся, при 

освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать 

технику их выполнения; способность проявлять дисциплинированность и уважительное 

отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать 

правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: способность преодолевать трудности, выполнять 

учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме;способность 
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организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, 

обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, 

спортивной одежды. 

В области эстетической культуры:способность организовывать самостоятельные 

занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, 

подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в 

зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; способность вести 

наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно 

оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры:способность интересно и доступно излагать 

знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом; способность 

формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано вести 

диалог по основам их организации и проведения. 

В области физической культуры:способность отбирать физические упражнения по их 

функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки;способность проводить 

самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных 

физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей, проявляющихся в активном применении знаний 

и умений обучающихся в познавательной и предметно-практической деятельности. 

Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с 

освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные 

способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в 

реальной повседневности жизни учащихся. 

Метапредметные результаты, так же, как предметные и личностные, проявляются в 

различных областях культуры: 

В области познавательной культуры: понимание физической культуры как явления 

культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления, 

физических, психических и нравственных качеств; понимание здоровья как важнейшего 

условия саморазвития и самореализации человека; понимание физической культуры как 

средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек. 

В области нравственной культуры: бережное отношение к собственному здоровью и 

здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости; уважительное 

отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и 

толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; ответственное 

отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и 

готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной 

деятельности. 

В области трудовой культуры:добросовестное выполнение учебных заданий, 

осознанное стремление к освоению новых знаний и умений; умение организовывать места 

занятий и обеспечивать их безопасность; активное использование занятий физической 

культурой для профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры:понимание культуры движений человека, 

постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью 

и эстетической привлекательностью; восприятие спортивного соревнования как культурно-

массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, 

неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: владение культурой речи, ведение диалога в 

доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и 

уважения; владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений. 

В области физической культуры:владение способами организации и проведения 

разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного 
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наполнения;владение широким арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их 

использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности;владение способами наблюдения за показателями 

индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, 

использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм 

занятий физической культурой. 

Обучающийся научится: 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее 

организации в современном обществе; 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

• раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально 

планировать режим дня и учебной недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и 

погодных условий; 

• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия 

физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации 

индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня 

физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять 
их; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в 

процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и 

учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации движений); 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития 
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основных физических качеств. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена 

в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр; 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой 

на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма; 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического 

развития и физической подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа; 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 
• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне»; 
• выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

2.Содержание учебного предмета. 

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, 

способы саморегуляции и самоконтроля. 
1.1. Естественные основы. 

Здоровье и развитие человека. Строение тела человека и его положение в пространстве. 

Работа органов дыхания и сердечнососудистой системы. Роль слуха и зрения при движениях 

и передвижениях человека. 

Основные формы движения, напряжение и расслабление мышц при выполнении 

упражнений. Выполнение основных движений с различной скоростью. Выявление 

работающих групп мышц. Изменение роста, веса и силы мышц. 
1.2. Социально-психологические основы. 

Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима 

дня для укрепления здоровья. Физические качества и их связь с физическим развитием. 

Комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств и правила их выполнения. 

Обучение движениям. Эмоции и их регулирование в процессе занятий физическими 

упражнениями. Выполнение жизненно важных навыков различными способами и с 

изменением амплитуды. Контроль за правильностью выполнения физических упражнений, 

тестирование физических качеств. 
1.3. Приемы закаливания. Способы саморегуляции и самоконтроля. 

Воздушные ванны. Солнечные ванны. Измерение массы тела. Приемы измерения 

пульса. Специальные дыхательные упражнения. 

Водные процедуры. Овладение приемами саморегуляции, связанными с умением 

расслаблять и напрягать мышцы. Контроль и регуляция движений. Тестирование 

физических способностей. 
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1.4. Подвижные игры. 

Название и правила игр, инвентарь, оборудование, организация. Правила проведения и 

безопасность. 
1.5. Гимнастика с элементами акробатики. 

Название снарядов и гимнастических элементов. Правила безопасности во время 

занятий. Признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки. Значение напряжения и 

расслабления мышц. 
1.6. Легкоатлетические упражнения. 

Понятия короткая дистанция, бег на скорость, бег на выносливость; названия 

метательных снарядов, прыжкового инвентаря, упражнений в прыжках в длину и высоту. 

Техника безопасности на занятиях. 

Понятие эстафета. Команды «Старт!», «Финиш!». Понятия о темпе, длительности 

бега. Влияние бега на здоровье человека. Элементарные сведения о правилах соревнований 

в прыжках, беге и метании. Техника безопасности на уроках. 

 3. Тематическое планирование, в том числе с учетом рабочей программы воспитания с 

указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы. 
 

№ 

п/п 

Вид программного материала Количес
тво 
часов 
(уроков) 

Основные направления 

воспитательной 

деятельности  в рамках  

реализации модуля 

«Школьный урок» 

рабочей  программы 

воспитания 
 

1 Базовая часть 85 
 

1.1 
Основы знаний о физической 
культуре 

в 
процессе 

урока 

Физическое воспитание 

1.2 Подвижные игры 38 

Физическое воспитание 

 
1.3 Гимнастика с элементами 

акробатики 
14 Физическое воспитание 

1.4 Легкая атлетика 19 Физическое воспитание 

1.5 Кроссовая подготовка 14 

Физическое воспитание 

2 Вариативная часть 17 
Физическое воспитание 

2.1 

Подвижные игры c элементами 
спортивных игр 

17 Физическое воспитание 

 

Итого: 102  
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