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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» составлена на основе 

следующих нормативно - правовых документов: 

 Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации» 

 Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего 
образования (приказ № 286 Минпросвещения России от 31.05.2021 г.) 

 Примерная рабочая программа начального общего образования по физической 
культуре 

 Устав МКОУ «Поротниковская сош» 

 ООП НОО МКОУ «Поротниковская сош» 

Программа по физической культуре на уровне начального общего образования составлена 

на основе требований к результатам освоения программы начального общего образования 

ФГОС НОО, а также ориентирована на целевые приоритеты духовно-нравственного 

развития, воспитания и социализации обучающихся, сформулированные в федеральной 

рабочей программе воспитания. 

Программа по физической культуре разработана с учётом потребности 

современного российского общества в физически крепком и деятельном подрастающем 

поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа 

жизни, использовать ценности физической культуры для саморазвития, самоопределения 

и самореализации. 

В программе по физической культуре отражены объективно сложившиеся реалии 

современного социокультурного развития общества, условия деятельности 

образовательных организаций, запросы родителей обучающихся, педагогических 

работников на обновление содержания образовательного процесса, внедрение в его 

практику современных подходов, новых методик и технологий. 

Изучение учебного предмета «Физическая культура» имеет важное значение в 

онтогенезе обучающихся. Оно активно воздействует на развитие их физической, 

психической и социальной природы, содействует укреплению здоровья, повышению 

защитных свойств организма, развитию памяти, внимания и мышления, предметно 

ориентируется на активное вовлечение обучающихся в самостоятельные занятия 

физической культурой и спортом. 

Целью образования по физической культуре на уровне начального общего 

образования является формирование у обучающихся основ здорового образа жизни, 

активной творческой самостоятельности в проведении разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями. Достижение данной цели обеспечивается ориентацией 

учебного предмета на укрепление и сохранение здоровья обучающихся, приобретение 

ими знаний и способов самостоятельной деятельности, развитие физических качеств и 

освоение физических упражнений оздоровительной, спортивной и прикладно- 

ориентированной направленности. 

Развивающая ориентация учебного предмета «Физическая культура» заключается в 

формировании у обучающихся необходимого и достаточного физического здоровья, 

уровня развития физических качеств и обучения физическим упражнениям разной 

функциональной направленности. Существенным достижением такой ориентации 

является постепенное вовлечение обучающихся в здоровый образ жизни за счёт овладения 

ими знаниями и умениями по организации самостоятельных занятий подвижными играми, 



коррекционной, дыхательной и зрительной гимнастикой, проведения физкультминуток и 

утренней зарядки, закаливающих процедур, наблюдений за физическим развитием и 

физической подготовленностью. 

Воспитывающее значение учебного предмета раскрывается в приобщении 

обучающихся к истории и традициям физической культуры и спорта народов России, 

формировании интереса к регулярным занятиям физической культурой и спортом, 

осознании роли занятий физической культурой в укреплении здоровья, организации 

активного отдыха и досуга. В процессе обучения у обучающихся активно формируются 

положительные навыки и способы поведения, общения и взаимодействия со сверстниками 

и учителями, оценивания своих действий и поступков в процессе совместной 

коллективной деятельности. 

Методологической основой структуры и содержания программы по физической 

культуре для начального общего образования являются базовые положения личностно- 

деятельностного подхода, ориентирующие педагогический процесс на развитие целостной 

личности обучающихся. Достижение целостного развития становится возможным 

благодаря освоению обучающимися двигательной деятельности, представляющей собой 

основу содержания учебного предмета «Физическая культура». Двигательная 

деятельность оказывает активное влияние на развитие психической и социальной природы 

обучающихся. Как и любая деятельность, она включает в себя информационный, 

операциональный и мотивационно-процессуальный компоненты, которые находят своё 

отражение в соответствующих дидактических линиях учебного предмета. 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета и подготовки 

обучающихся к выполнению комплекса ГТО в структуру программы по физической 

культуре в раздел «Физическое совершенствование» вводится образовательный модуль 

«Прикладно-ориентированная физическая культура». Данный модуль позволит 

удовлетворить интересы обучающихся в занятиях спортом и активном участии в 

спортивных соревнованиях, развитии национальных форм соревновательной деятельности 

и систем физического воспитания. 

Содержание модуля «Прикладно-ориентированная физическая культура» 

обеспечивается программами по видам спорта, которые могут использоваться 

образовательными организациями исходя из интересов обучающихся, физкультурно- 

спортивных традиций, наличия необходимой материально-технической базы, 

квалификации педагогического состава. Образовательные организации могут 

разрабатывать своё содержание для модуля «Прикладно-ориентированная физическая 

культура» и включать в него популярные национальные виды спорта, подвижные игры и 

развлечения, основывающиеся на этнокультурных, исторических и современных 

традициях региона и школы. 

Содержание программы по физической культуре изложено по годам обучения и 

раскрывает основные её содержательные линии, обязательные для изучения в каждом 

классе: «Знания о физической культуре», «Способы самостоятельной деятельности» и 

«Физическое совершенствование». 

Планируемые результаты включают в себя личностные, метапредметные и 

предметные результаты. 

Результативность освоения учебного предмета обучающимися достигается 

посредством современных научно обоснованных инновационных средств, методов и форм 



обучения, информационно-коммуникативных технологий и передового педагогического 

опыта. 

Общее число часов для изучения физической культуры в 4 классе составляет – 68 

часа (2 часа в неделю). 



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

4 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Из истории развития физической культуры в России. Развитие национальных видов 

спорта в России. 

Способы самостоятельной деятельности 

Физическая подготовка. Влияние занятий физической подготовкой на работу 

организма. Регулирование физической нагрузки по пульсу на самостоятельных занятиях 

физической подготовкой. Определение тяжести нагрузки на самостоятельных занятиях 

физической подготовкой по внешним признакам и самочувствию. Определение 

возрастных особенностей физического развития и физической подготовленности 

посредством регулярного наблюдения. Оказание первой помощи при травмах во время 

самостоятельных занятий физической культурой. 

Физическое совершенствование 

Оздоровительная физическая культура 

Оценка состояния осанки, упражнения для профилактики её нарушения (на 

расслабление мышц спины и профилактику сутулости). Упражнения для снижения массы 

тела за счёт упражнений с высокой активностью работы больших мышечных групп. 

Закаливающие процедуры: купание в естественных водоёмах, солнечные и воздушные 

процедуры. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура 

Гимнастика с основами акробатики 

Предупреждение травматизма при выполнении гимнастических и акробатических 

упражнений. Акробатические комбинации из хорошо освоенных упражнений. Опорный 

прыжок через гимнастического козла с разбега способом напрыгивания. Упражнения на 

низкой гимнастической перекладине: висы и упоры, подъём переворотом. Упражнения в 

танце «Летка-енка». 

Лёгкая атлетика 

Предупреждение травматизма во время выполнения легкоатлетических упражнений. 

Прыжок в высоту с разбега перешагиванием. Технические действия при беге по 

легкоатлетической дистанции: низкий старт, стартовое ускорение, финиширование. 

Метание малого мяча на дальность стоя на месте. 

Лыжная подготовка 

Предупреждение травматизма во время занятий лыжной подготовкой. Упражнения в 

передвижении на лыжах одновременным одношажным ходом. 

Подвижные и спортивные игры 

Предупреждение травматизма на занятиях подвижными играми. Подвижные игры 

общефизической подготовки. Волейбол: нижняя боковая подача, приём и передача мяча 

сверху, выполнение освоенных технических действий в условиях игровой деятельности. 

Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди с места, выполнение освоенных 

технических действий в условиях игровой деятельности. Футбол: остановки катящегося 

мяча внутренней стороной стопы, выполнение освоенных технических действий в 

условиях игровой деятельности. 

Прикладно-ориентированная физическая культура 



Упражнения физической подготовки на развитие основных физических качеств. 

Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Личностные результаты освоения программы по физической культуре на уровне 

начального общего образования достигаются в единстве учебной и воспитательной 

деятельности в соответствии с традиционными российскими социокультурными и 

духовно-нравственными ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами 

поведения и способствуют процессам самопознания, самовоспитания и саморазвития, 

формирования внутренней позиции личности. 

В результате изучения физической культуры на уровне начального общего 

образования у обучающегося будут сформированы следующие личностные результаты: 

 становление ценностного отношения к истории и развитию физической культуры 

народов России, осознание её связи с трудовой деятельностью и укреплением 

здоровья человека; 

 формирование нравственно-этических норм поведения и правил межличностного 

общения во время подвижных игр и спортивных соревнований, выполнения 

совместных учебных заданий; 

 проявление уважительного отношения к соперникам во время соревновательной 

деятельности, стремление оказывать первую помощь при травмах и ушибах; 

 уважительное отношение к содержанию национальных подвижных игр, 

этнокультурным формам и видам соревновательной деятельности; 

 стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового 

образа жизни; 

 проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей 

физического развития и физической подготовленности, влияния занятий 

физической культурой и спортом на их показатели. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

В результате изучения физической культуры на уровне начального общего 

образования у обучающегося будут сформированы познавательные универсальные 

учебные действия, коммуникативные универсальные учебные действия, регулятивные 

универсальные учебные действия, совместная деятельность. 

К концу обучения в 4 классе у обучающегося будут сформированы следующие 

универсальные учебные действия. 

Познавательные универсальные учебные действия: 

 сравнивать показатели индивидуального физического развития и физической 

подготовленности с возрастными стандартами, находить общие и отличительные 

особенности; 



 выявлять отставание в развитии физических качеств от возрастных стандартов, 

приводить примеры физических упражнений по их устранению; 

 объединять физические упражнения по их целевому предназначению: на 

профилактику нарушения осанки, развитие силы, быстроты и выносливости. 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 

 взаимодействовать с учителем и обучающимися, воспроизводить ранее 

изученный материал и отвечать на вопросы в процессе учебного диалога; 

 использовать специальные термины и понятия в общении с учителем и 

обучающимися, применять термины при обучении новым физическим 

упражнениям, развитии физических качеств; 

 оказывать посильную первую помощь во время занятий физической культурой. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

 выполнять указания учителя, проявлять активность и самостоятельность при 

выполнении учебных заданий; 

 самостоятельно проводить занятия на основе изученного материала и с учётом 

собственных интересов; оценивать свои успехи в занятиях физической 

культурой, проявлять стремление к развитию физических качеств, выполнению 

нормативных требований комплекса ГТО. 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

4 КЛАСС 

К концу обучения в 4 классе обучающийся достигнет следующих предметных 

результатов по отдельным темам программы по физической культуре: 

 объяснять назначение комплекса ГТО и выявлять его связь с подготовкой к труду 

и защите Родины; 

 осознавать положительное влияние занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 

 приводить примеры регулирования физической нагрузки по пульсу при развитии 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости; 

 приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом, характеризовать 

причины их появления на занятиях гимнастикой и лёгкой атлетикой, лыжной и 

плавательной подготовкой; 

 проявлять готовность оказать первую помощь в случае необходимости; 

 демонстрировать акробатические комбинации из 5–7 хорошо освоенных 

упражнений (с помощью учителя); 

 демонстрировать опорный прыжок через гимнастического козла с разбега 

способом напрыгивания; 

 демонстрировать движения танца «Летка-енка» в групповом исполнении под 

музыкальное сопровождение; 

 выполнять прыжок в высоту с разбега перешагиванием; 

 выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность; 

 демонстрировать проплывание учебной дистанции кролем на груди или кролем 

на спине (по выбору обучающегося); 

 выполнять освоенные технические действия спортивных игр баскетбол, волейбол 

и футбол в условиях игровой деятельности; 



 выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать 

приросты в их показателях. 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

4 класс 

Тема Количество 
часов 

Электронные (цифровые) 
образовательные ресурсы 

Рабочая программа воспитания 

Знания о физической 

культуре 

 

1 

https://mob-edu.com/ 
https://www.yaklass.ru/ 
https://media.prosv.ru/content/ 
https://resh.edu.ru/ 

Создание благоприятных условий для развития социально 

значимых отношений школьников и ценностных 

отношений: 

• к труду как основному способу достижения 

жизненного благополучия человека, 

залогу его успешного профессионального 

самоопределения и ощущения 

уверенности в завтрашнем дне; 
• к миру как главному принципу человеческого 

общежития, условию крепкой 

дружбы, налаживания отношений с коллегами по работе в 

будущем и создания благоприятного микроклимата в своей 

собственной семье; 

• к знаниям как интеллектуальному ресурсу, 

обеспечивающему будущее человека, как результату 

кропотливого, но увлекательного учебного труда; 

• к здоровью как залогу долгой и активной жизни 

человека, его хорошего 

настроения и оптимистичного взгляда на мир; 

• к окружающим людям как безусловной и 

абсолютной ценности, как равноправным 

социальным партнерам, с которыми необходимо 

выстраивать доброжелательные и 

взаимоподдерживающие отношения, дающие человеку 
радость общения и 

позволяющие избегать чувства одиночества; 

Самостоятельная 

физическая подготовка 

 

2 

https://mob-edu.com/ 
https://www.yaklass.ru/ 
https://media.prosv.ru/content/ 
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Профилактика 

предупреждения травм и 

оказание первой помощи 

при их возникновении 

 

1 

https://mob-edu.com/ 
https://www.yaklass.ru/ 
https://media.prosv.ru/content/ 
https://resh.edu.ru/ 

Упражнения для 

профилактики 

нарушения осанки и 
снижения массы тела 

 

1 

https://mob-edu.com/ 
https://www.yaklass.ru/ 
https://media.prosv.ru/content/ 
https://resh.edu.ru/ 

 

Закаливание организма 
 

1 

https://mob-edu.com/ 
https://www.yaklass.ru/ 
https://media.prosv.ru/content/ 
https://resh.edu.ru/ 

Гимнастика с основами 
акробатики 

 

7 

https://mob-edu.com/ 
https://www.yaklass.ru/ 
https://media.prosv.ru/content/ 
https://resh.edu.ru/ 

 

Лыжная подготовка 
 

8 
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Легкая атлетика 
 

9 

https://mob-edu.com/ 
https://www.yaklass.ru/ 
https://media.prosv.ru/content/ 
https://resh.edu.ru/ 

• к самим себе как хозяевам своей судьбы, 

самоопределяющимся и 

самореализующимся личностям, отвечающим за свое 

собственное будущее 

В процессе организации учебной деятельности: 

побуждение обучающихся 

соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, 

правила общения со всеми 

участниками образовательного процесса, принципы 

учебной дисциплины и 

самоорганизации через знакомство и в последующем 

соблюдение  «Правил внутреннего распорядка 

обучающихся», взаимоконтроль  и 

самоконтроль обучающихся;  организация предметных 

образовательных событий (проведение 

предметных и межпредметных недель) для обучающихся с 

целью развития познавательной и творческой активности, 

инициативности в различных сферах предметной деятельности, 

раскрытия творческих способностей обучающихся с разными 

образовательными потребностями и индивидуальными 

возможностями; установление доверительных отношений между 

учителем и его учениками, способствующих позитивному 

восприятию учащимися требований и просьб учителя через 

живой диалог, привлечение их внимания к обсуждаемой на 

уроке информации, активизацию их познавательной 

деятельности через использование занимательных элементов, 

историй из жизни современников; использование 

воспитательных возможностей содержания учебного предмета 

через демонстрацию детям примеров ответственного, 

гражданского поведения, проявления человеколюбия и 

добросердечности, перевод содержания с уровня знаний на 

уровень личностных смыслов, восприятие ценностей через 

подбор соответствующих задач для решения, проблемных 

ситуаций для обсуждения в классе, анализ поступков людей, 

историй судеб, комментарии к происходящим в мире событиям; 

включение  в  урок  игровых  процедур,  которые  помогают 

Подвижные и 
спортивные игры 

 

10 

https://mob-edu.com/ 
https://www.yaklass.ru/ 
https://media.prosv.ru/content/ 
https://resh.edu.ru/ 

Подготовка к 

выполнению 

нормативных требований 
комплекса ГТО 

 

28 

https://mob-edu.com/ 
https://www.yaklass.ru/ 
https://media.prosv.ru/content/ 
https://resh.edu.ru/ 
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   поддержать мотивацию детей к получению знаний, 

налаживанию позитивных межличностных отношений в классе, 

помогают установлению доброжелательной атмосферы во время 

урока (сотрудничество, поощрение, доверие, поручение важного 

дела, эмпатия, создание ситуации успеха); организация 

кураторства мотивированных и эрудированных обучающихся 

над их неуспевающими одноклассниками, дающего школьникам 
социально значимый опыт сотрудничестваи взаимной помощи. 



МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

Описание учебно-методического и материально-технического обеспечения 

Характеристика учебного кабинета. 

Спортивный зал используется для проведения уроков 1-11 классов, физкультурных занятий, 

тренировок, соревнований и турниров по игровым видами спорта (волейбол, баскетбол, мини- 

футбол). При спортивном зале имеются раздевалки для девушек и юношей. Имеются 

тренажёрная комната и комната для хранения лыж и лыжного инвентаря. 



 

№ по 

приказу 

№804 от 

06.09.20 

22 

Наименование Количество 

Оборудование универсального спортивного зала 9х18 

1.7.1 Комплект скамеек 4 

1.7.3. Стеллажи для инвентаря 1 

Спортивные игры 

1.7.11. Мяч баскетбольный N 7 тренировочный 12 

1.7.12 Мяч футбольный N 5 тренировочный 2 

1.7.13 Мяч волейбольный тренировочный 8 

1.7.13 Мяч волейбольный для соревнований 2 

1.7.14 Насос для накачивания мячей 1 

1.7.20 Тележка для хранения мячей 1 

1.7.21 Конус с втулкой, палкой и флажком 4 

Гимнастика, фитнес, общефизическая подготовка 

1.7.23 Скамейка гимнастическая жесткая 4 

1.7.24 Мат гимнастический прямой 10 

1.7.25 Мостик гимнастический подпружиненный 1 

1.7.30 Перекладина гимнастическая пристенная 1 

1.7.43 Канат для лазания 1 

1.7.30 Перекладина навесная универсальная 2 

Легкая атлетика 

1.7.54 Стойки для прыжков в высоту 2 

1.7.55 Планка для прыжков 1 

1.7.59 Мяч для метания 3 

Снарядная (дополнительное вариативное оборудование и инвентарь) 

1.7.77 Стеллажи для лыж 3 

1.7.78 Лыжный комплект 45 

1.7.82 Стол для настольного тенниса передвижной для помещений 1 

1.7.83 Комплект для настольного тенниса 1 

1.7.36 Конь гимнастический малый 1 

1.7.41 Комплект поливалентных матов и модулей 1 



1.6.59 Обруч гимнастический 16 

1.7.45 Медболы 10 

1.7.89 Граната для метания 6 

1.7.94 Аптечка медицинская настенная 1 

Дополнительное оборудование 

1.7.189 Стойки волейбольные универсальные пристенные (для волейбола, 

бадминтона, тенниса) с механизмом натяжения, протектором и 

волейбольной сеткой 

2 

1.7.137 Велотренажер магнитный 1 

1.7.138 Тренажер на жим лежа 1 

1.7.148 Комплект гантелей обрезиненных 20 

1.7.149 Штанга обрезиненная разборная 1 

1.7.225 Перекладина навесная универсальная 1 

1.7.7 Кольцо баскетбольное 2 

1.7.6 Сетка баскетбольная 2 

1.7.8 Ферма для щита баскетбольного 2 

1.7.10 Щит баскетбольный 2 

1.7.11 Мячи баскетбольные (размер 3, 5, 6, 7) 12 

1.7.204 Дротик 6 

1.7.205 Мишень 1 

1.7.214 Зона приземления для прыжков 1 

1.7.62 Эстафетная палочка 6 

1.6.176 Ботинки для лыж 45 

1.6.178 Инвентарь для обработки лыж 1 

1.7.77 Крепления для лыж 45 

1.7.78 Лыжи 45 

1.7.78 Лыжные палки 45 

1.7.80 Смазки для лыж 3 

1.7.79 Станок для обработки и подготовки лыж 1 



 

1.7.263 Мяч для настольного тенниса 10 

1.7.267 Ракетка для настольного тенниса 4 

1.7.268 Сетка 1 

1.7.229 Металлический шкаф 1 

1.7.231 Пневматическая винтовка 3 

1.7.233 Пулеулавливатель с мишенью 1 

1.7.35 Козел гимнастический 1 

1.7.36 Конь гимнастический 1 

1.7.25 Мост гимнастический подкидной 1 

 

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

1. Примерная рабочая программа основного общего образования по физической 
культуре. 

2. Единое содержание общего образования (https://edsoo.ru/) 

3. Физическая культура. 1-4 классы. Учебники и пособия, которые входят в 

предметную линию учебников В. И. Ляха 

4. Физическая культура. 1-4 классы/Под редакцией М. Я. Виленского. 

Учебник для общеобразовательных учреждений. В. И. Лях, А. А.Зданевич. 

5. Пособие для учителя В. И. Лях, А. А. Зданевич. Физическая культура. 

Методическое пособие. 1—11 классы. В. И. Лях. Физическаякультура. 

6. Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. Внеурочная 

деятельность учащихся. Лёгкая атлетика (серия «Работаем по новым 

стандартам»). 

7. Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. Внеурочная 

деятельность учащихся. Футбол (серия «Работаем по новым стан- 

дартам»). 

8.  Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. Внеурочная 

деятельность учащихся. Волейбол (серия «Работаем по новым 

стандартам»). 

https://edsoo.ru/

