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Пояснительная записка. 

Рабочая программа по физической культуре линии УМК под ред. В.И.Ляха,   

А. А. Зданевича  составлена на основе: 

 - Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

образования, утвержденного приказом Министерства образования и науки РФ от 17 

декабря 2010 года №1897; 

- Примерной основной образовательной программы основного общего образования, 

одобренной решением федерального учебно-методического объединения по общему 

образованию от 8 апреля 2015 г. №1/15; 

- Примерной рабочей программы по физической культуре под ред. В.Л. Ляха, 

разработанной в соответствии с федеральным государственным стандартом основного 

общего образования; 

Рабочая программа разработана в соответствии: 

- с основной образовательной программой основного общего образования ГБОУ 

лицей №378 Кировского района Санкт – Петербурга;  

- с учебным планом ГБОУ лицей №378 Кировского района  Санкт – Петербурга. 

В  рабочей программе учтены идеи и положения Концепции духовно-нравственного 

развития и воспитания личности гражданина России, Программы развития и 

формирования универсальных учебных действий, Стратегии развития воспитания в РФ на 

период до 2025 года, которые обеспечивают формирование российской гражданской 

идентичности, овладение ключевыми компетенциями, составляющими основу для 

саморазвития и непрерывного образования, целостность общекультурного, личностного и 

познавательного развития обучающихся, коммуникативных качеств личности. 

Целью  реализации рабочей программы является: 

- достижение выпускниками планируемых результатов: знаний, умений, навыков, 

компетенций и компетентностей, необходимых для продолжения освоения курса 

физической культуры  в  1-4   классы 

- воспитание культуры личности, отношения к предмету физическая культура как к части 

общечеловеческой культуры, играющей особую роль в общественном развитии. 

Достижение поставленной цели при реализации рабочей программы 

предусматривает решение следующих задач: 

 

- обеспечение преемственности в освоении курса физической культуры при переходе от 

первого уровня образования ко второму; 

- формирование мотивации изучения физической культуры, готовность и способность 

обучающихся к саморазвитию, личностному самоопределению, построению 

индивидуальной траектории изучения предмета; 

- формирование у обучающихся способности к организации своей учебной деятельности 

посредством освоения личностных, познавательных, регулятивных и 

коммуникативных  универсальных учебных действий;  

- формирование специфических для физической культуры стилей мышления, 

необходимых для полноценного функционирования в современном обществе; 

- освоение в ходе изучения физической культуры специфических видов деятельности, 

таких как овладение школьной движений, развитие координационных движений, 

равновесия, ритма. 

- формирование умений представлять информацию в зависимости от поставленных задач 

в виде таблицы, схемы, графика и диаграммы, использовать компьютерные программы, 

Интернет при ее обработке; 

- воспитания отношения к физической культуре как к части общечеловеческой культуры. 

Рабочая программа предназначена для изучения физической культуры в 1-4 классах 

по учебникам В.И. Ляха. Учебники входят в Федеральный перечень учебников, 

рекомендованный Министерством образования и науки РФ к использованию в 



образовательном процессе в общеобразовательных учреждениях и утвержденный 

приказом Министерства образования и науки РФ. Учебник имеет гриф «Рекомендовано 

Министерством образования и науки РФ». 

 

Общая характеристика учебного предмета 

В предметном обучения физической культуре в начальной школе является 

двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе 

овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические 

качества, осваиваются определѐнные двигательные действия, активно развиваются 

мышление, творчество и самостоятельность. 

Таким образом, изучение физической культуры 1-4 классах в первую очередь 

направлено на решение следующих задач: 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. 

Понятия база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых 

актов Российской Федерации, в том числе: 

Требований к результатам освоения образовательной программы основного общего 

образования, представленной в Федеральном государственном стандарте начального 

общего образования: 

Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; 

Закона « Об образовании»  

Федерального закона «О физической культуре и спорта» ; 

Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020г; 

Примерной программы начального общего образования; 

Приказа Минобрнауки от 30 августа 2010 г № 889 

 

 

  

 

 

Описание места учебного предмета в учебном плане 

В соответствии с федеральным базисным учебным планом в рамках основного 

общего образования, учебным планом ГБОУ лицей 378 Кировского района Санкт – 

Петербурга рабочая программа рассчитана на преподавание с  1-4-х  классах в объеме 102 

часов 

Количество часов в год – ___102____ часов. 

Количество часов в неделю – ____3__ часов. 

  

 

Личностные, мета предметные и предметные результаты освоения учебного 

предмета 

Изучение физической культуры 1-4х  классах  направлено на достижение следующих 

результатов освоения основной образовательной программы основного общего 

образования: 

 

 

 

Личностные результаты: 



1. Осознание этнической принадлежности, осознанное, уважительное и 

доброжелательное отношение к истории, культуре, религии, традициям, языкам, 

ценностям народов России и народов мира. 

2. Готовность и способность обучающихся  к саморазвитию и самообразованию на 

основе мотивации к обучению и познанию. 

3. Формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и 

ответственного отношения к собственным поступкам;  ответственного отношения к 

учению; уважительного отношения к труду. Осознание значения семьи в жизни человека 

и общества, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

4. Формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному 

уровню развития науки и общественной практики. 

5. Осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, 

его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции. Готовность и 

способность вести диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания.  

6. Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной 

жизни в группах и классе в целом. 

Метапредметные результаты: 

Регулятивные УУД 

1. Умение самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать 

новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности. Обучающийся сможет: 

 идентифицировать собственные проблемы и определять главную проблему; 

 выдвигать версии решения проблемы, формулировать гипотезы, предвосхищать 

конечный результат; 

 ставить цель деятельности на основе определенной проблемы и существующих 

возможностей; 

 формулировать учебные задачи как шаги достижения поставленной цели 

деятельности; 

2. Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных задач.  

Обучающийся сможет: 

 определять необходимые действие(я) в соответствии с учебной и 

познавательной задачей и составлять алгоритм их выполнения; 

 определять/находить, в том числе из предложенных вариантов, условия для 

выполнения учебной и познавательной задачи; 

 выбирать из предложенных вариантов и самостоятельно искать 

средства/ресурсы для решения задачи/достижения цели; 

 составлять план решения проблемы (выполнения проекта, проведения 

исследования); 

 определять потенциальные затруднения при решении учебной и познавательной 

задачи и находить средства для их устранения. 

3. Умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять 

способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои 

действия в соответствии с изменяющейся ситуацией.  

Обучающийся сможет: 

 определять совместно с учителем и сверстниками критерии планируемых 

результатов и критерии оценки своей учебной деятельности; 

 отбирать инструменты для оценивания своей деятельности, осуществлять 

самоконтроль своей деятельности в рамках предложенных условий и требований; 

 оценивать свою деятельность, аргументируя причины достижения или 



отсутствия планируемого результата; 

 устанавливать связь между полученными характеристиками продукта и 

характеристиками процесса деятельности и по завершении деятельности предлагать 

изменение характеристик процесса для получения улучшенных характеристик продукта; 

 сверять свои действия с целью и, при необходимости, исправлять ошибки 

самостоятельно. 

4. Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности ее решения.  

Обучающийся сможет: 

 определять критерии правильности (корректности) выполнения учебной задачи; 

 свободно пользоваться выработанными критериями оценки и самооценки, 

исходя из цели и имеющихся средств, различая результат и способы действий; 

 оценивать продукт своей деятельности по заданным или самостоятельно 

определенным критериям в соответствии с целью деятельности. 

5. Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной. Обучающийся сможет: 

 наблюдать и анализировать собственную учебную и познавательную 

деятельность и деятельность других обучающихся в процессе взаимопроверки; 

 соотносить реальные и планируемые результаты индивидуальной 

образовательной деятельности и делать выводы; 

 принимать решение в учебной ситуации и нести за него ответственность; 

 самостоятельно определять причины своего успеха или неуспеха и находить 

способы выхода из ситуации неуспеха; 

 ретроспективно определять, какие действия по решению учебной задачи или 

параметры этих действий привели к получению имеющегося продукта учебной 

деятельности. 

Познавательные УУД 

6. Умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 

устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, 

умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы.  

Обучающийся сможет: 

 выделять общий признак двух или нескольких предметов или явлений и 

объяснять их сходство; 

 объединять предметы и явления в группы по определенным признакам, 

сравнивать, классифицировать и обобщать факты и явления; 

 выделять явление из общего ряда других явлений; 

 строить рассуждение от общих закономерностей к частным явлениям и от 

частных явлений к общим закономерностям; 

 строить рассуждение на основе сравнения предметов и явлений, выделяя при 

этом общие признаки; 

 излагать полученную информацию, интерпретируя ее в контексте решаемой 

задачи; 

 самостоятельно указывать на информацию, нуждающуюся в проверке, 

предлагать и применять способ проверки достоверности информации; 

 делать вывод на основе критического анализа разных точек зрения, 

подтверждать вывод собственной аргументацией или самостоятельно полученными 

данными. 

7. Умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и 

схемы для решения учебных и познавательных задач. Обучающийся сможет: 

 обозначать символом и знаком предмет и/или явление; 



 определять логические связи между предметами и/или явлениями, обозначать 

данные логические связи с помощью знаков в схеме; 

 строить модель/схему на основе условий задачи и/или способа ее решения; 

 строить схему, алгоритм действия, исправлять или восстанавливать неизвестный 

ранее алгоритм на основе имеющегося знания об объекте, к которому применяется 

алгоритм; 

8. Смысловое чтение.  

Обучающийся сможет: 

 находить в тексте требуемую информацию; 

 ориентироваться в содержании текста, понимать целостный смысл текста, 

структурировать текст; 

 резюмировать главную идею текста; 

 преобразовывать текст; 

 критически оценивать содержание текста. 

Коммуникативные УУД 

9. Умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность 

с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение 

и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; 

формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение.  

Обучающийся сможет: 

 определять возможные роли в совместной деятельности; 

 играть определенную роль в совместной деятельности; 

 принимать позицию собеседника, понимая позицию другого, различать в его 

речи: мнение (точку зрения), доказательство (аргументы), факты; гипотезы, аксиомы, 

теории; 

 определять свои действия и действия партнера, которые способствовали или 

препятствовали продуктивной коммуникации; 

 корректно и аргументированно отстаивать свою точку зрения, в дискуссии; 

 критически относиться к собственному мнению, с достоинством признавать 

ошибочность своего мнения (если оно таково) и корректировать его; 

 предлагать альтернативное решение в конфликтной ситуации; 

 выделять общую точку зрения в дискуссии; 

 договариваться о правилах и вопросах для обсуждения в соответствии с 

поставленной перед группой задачей; 

 организовывать учебное взаимодействие в группе (определять общие цели, 

распределять роли, договариваться друг с другом и т. д.). 

10. Умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации.  

Обучающийся сможет: 

 определять задачу коммуникации и в соответствии с ней отбирать речевые 

средства; 

 отбирать и использовать речевые средства в процессе коммуникации с другими 

людьми (диалог в паре, в малой группе и т. д.); 

 представлять в устной форме развернутый план собственной деятельности; 

 соблюдать нормы публичной речи; 

 высказывать и обосновывать мнение (суждение); 

 принимать решение в ходе диалога; 

 делать оценочный вывод о достижении цели коммуникации. 

 

Предметные результаты: 

Выпускник 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 спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

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

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать 

технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных 

дистанций; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития 

основных физических качеств.  

Выпускник получит возможность научиться: характеризовать цель возрождения 

Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского 

движения, объяснять смысл символики и 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; проплывать 

учебную дистанцию вольным стилем. 

 

 

 

 

 

 

Содержание учебного предмета 

1-4  классы 

 

       

1. Раздел.  Легкая атлетика основы знаний физической культуры. 
  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. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и еѐ связь с развитием 

основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и еѐ 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, физкультминуток, 

занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 
 2.Раздел. Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. 

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения: упражнения в группировке; перекаты; кувырок в 

сторону, кувырок вперед, стойка на лопатках.  

Упражнения в висах и упорах, упражнения в лазанье и пере-лазания,   в равновесии: 

на гимнастической скамейке, на гимнастической стенке, на перекладине, на канате. 

Опорный прыжок: перелазанные   через гимнастического коня. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и пере лазания, пере ползания, передвижение по наклонной гимнастической 

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 (1кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

3.Раздел. Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами 

акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на 

внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. 

На материале спортивных игр. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в 

корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

 

Ниже представлено тематическое планирование в соответствии с учебником для 

общеобразовательных учреждений автора В. И. Ляха: «Физическая культура. 1—4 

классы» (М.: Просвещение, 2011). 

 

 

  

 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование учебного предмета  

 

 

Содержание учебного 

материала 

Всего 

часов 

Виды деятельности обучающихся 

(указываются в соответствии со спецификой 

предмета) 

Работа с 

теорией 

Практи

ка 

Сдача 

нормат

ивов  

  

1-4  класс 

1.Раздел.  Легкая 

атлетика. Основные 

знаний о физической 

культуре. 

18 4 14 5 - - 

Подвижные игры  18 - 18 5 -  

2.Раздел .Гимнастика с 

элементами акробатики 

 -  5 -  

Легкоатлетические 

упражнения 

21 - 21 - -  

Кроссовая подготовка 21 - 21 - -  

3. Раздел .Подвижные 

игры с элементами 

баскетбола. 

24 - 24 5 -  

Итого: 102 4 98    

 

  



Учебно-методическое и материально – техническое обеспечение 

образовательного процесса 

  

 

1. Лях В. И. Физическая культура: 1 – 4 классы 

2. Тестовые вопросы и задания по физической культуре: учебно-методическое 

пособие / авт.- сост. П.А. Кисилев, С.Б.Киселева. – М.: Издательство «Глобус», 

2010. 344с. – (Качество обучения);  

3. Физкультура: тематическое планирование по 2- и 3-часовой программам. 1-11 

классы /сост. К.Р. Мамедов. -  Изд. 2-е. – Волгоград:  Учитель, 2011. – 63с.; 

4. Физическая культура. 1 – 11 классы: развернутое тематическое планирование Ф 

48 по комплексной программе В.И. Ляха, А.А. Зданевича / авт.-сост. 

М.И.Васильева. – Изд. 2-е.Волгоград: Учитель, 2011. – 183с.; 

 


