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1.Пояснительная записка 

 Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» разработана на основе: 

 Федерального государственного образовательного стандарта начального общего 

образования,  

 Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина России, 

 Планируемых результатов начального общего образования, 

 Примерной программы  по учебным предметам. Начальная школа.-М.: Просвещение, 2011г.,  

 авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 

классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (М.: Просвещение, 2012),  

 Рабочей программы В.И.Ляха  Физическая культура 1-4 классы: - М.: Просвещение,  2012г., 

 Локального акта МБОУ «Алейниковская ООШ»  «Положение о рабочей программе учебных 

курсов, предметов, дисциплин (модулей), занятий по интересам и внеурочным занятиям», 

 инструктивно-методического письма Департамента образования Белгородской области «О 

преподавании предмета «физическая культура» в образовательных учреждениях 

Белгородской области». 

Цели программы:  

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. 

Задачи физического воспитания учащихся 1–4 классов направлены: 

 на укрепление здоровья учащихся, улучшение осанки, профилактику плоскостопия, 

содействие гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям 

внешней среды; 

 овладение школой движений; 

 развитие координационных и кондиционных способностей; 

 формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на 

состояние здоровья, работоспособности и развитии двигательных способностей; 

 выработку представлений об основных видах спорта; 

 приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными 

играми; 

 

Для развития физических качеств, сохранения и укрепления здоровья, от 11 июня 2014 г. № 540, введено 

«Положение о Всероссийском физкультурно-спортивном Комплексе ГТО», необходимого для 

подготовки к выполнению видов испытаний (тестов) и норм Комплекса ГТО. 

Положение о Всероссийском физкультурно-спортивном Комплексе ГТО определяет структуру и 

содержание Комплекса ГТО, а также условия организации соревнований по видам испытаний (тестам), 

входящим в Комплекс ГТО. 

Комплекс ГТО является программной и нормативной основой системы физического воспитания различных 

групп населения Российской Федерации, устанавливает государственные требования к физической 

подготовленности граждан Российской Федерации, включающие виды испытаний (тесты) и нормы, перечень 

знаний, навыков ведения здорового образа жизни, двигательных умений и навыков. 

Комплекс ГТО предусматривает подготовку к выполнению и непосредственное выполнение установленных 

нормативов населением различных возрастных групп (от 6 до 70 лет и старше), а также участниками 

физкультурно-спортивных мероприятий, включенных в Единый календарный план межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, программы 

которых содержат виды испытаний (тесты), входящие в Комплекс ГТО 
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 Цель и задачи Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса ГТО 

 

Целью внедрения Комплекса ГТО является повышение эффективности использования возможностей 

физической культуры и спорта в укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем развитии личности, 

воспитании патриотизма и гражданственности, улучшении качества жизни граждан Российской Федерации. 

Комплекс ГТО направлен на обеспечение преемственности в осуществлении физического воспитания 

населения. 

Задачи Комплекса ГТО: 

1) увеличение числа граждан, систематически занимающихся физической культурой и спортом; 

2) повышение уровня физической подготовленности, продолжительности жизни граждан; 

3) формирование у населения осознанных потребностей в систематических занятиях физической культурой и 

спортом, физическом самосовершенствовании, ведении здорового образа жизни; 

4) повышение общего уровня знаний населения о средствах, методах и формах организации 

самостоятельных занятий, в том числе с использованием современных информационных технологий; 

5) модернизация системы физического воспитания и системы развития массового, детско-юношеского, 

школьного и студенческого спорта в образовательных организациях, в том числе путем увеличения 

количества спортивных клубов. 

Общая характеристика учебного предмета,  курса 
Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная 

активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются 

определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является 

обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом со-

стояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей 

развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актов 

Российской Федерации, в том числе: 

• требованиях к результатам освоения образовательной программы основного общего 

образования, представленной в Федеральном государственном стандарте начального общего 

образования; 

• Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; 

• Законе «Об образовании»; 

• Федеральном законе «О физической культуре и спорте»; 

• Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.; 

• примерной программе начального общего образования; 

• приказе Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. 

 

Место учебного предмета, курса в учебном плане. 

Рабочая программа по физической культуре в 1-4 классах составлена   на основе примерной программы 

начального общего образования В. И. Ляха для 1- 4 классов (издательство Москва «Просвещение» 2011) из 

расчета 3 часа в неделю -  405 часов.  Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» 

был введён приказом Минобрнауки от 30. 08 2010 года № 889. В приказе было указано: «Третий час 

учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной активности и развитие 

физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания».                                 
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 Согласно учебному плану образовательного учреждения,   данная рабочая программа на изучение 

предмета «Физическая культура  в начальной школе составлена в связи с сокращением учебных часов (из 

расчёта 2 часа в неделю - всего 270 часов, в 1 классе – 66ч., во 2-4 классах – по 68 часов. Третий час был 

пропорционально сокращён. 

 
В 1 классе — 66 ч.  в рабочую программу внесены изменения: раздел «Лыжная подготовка» 

заменяется  на «Кроссовую подготовку» в связи с отсутствием материальной базы – лыж. 

Во 2 классе — 68 ч, в рабочую программу внесены изменения: раздел «Лыжная подготовка» 

заменяется  на «Кроссовую подготовку» в связи с отсутствием материальной базы – лыж. 

В 3 классе— 68 ч, в рабочую программу внесены изменения: раздел «Лыжная подготовка» 

заменяется  на «Кроссовую подготовку» в связи с отсутствием материальной базы – лыж. 

В 4 классе— 68 ч. в рабочую программу внесены изменения: раздел «Лыжная подготовка» 

заменяется  на «Кроссовую подготовку» в связи с отсутствием материальной базы – лыж. 

Для реализации программного содержания в начальной школе в учебном процессе  

используется учебник:  

В. И Лях « Физическая культура. 1–4 классы» - М.: Просвещение, 2015. 

В течение учебного года возможно изменение количества часов на изучение тем 

программы, несоответствие дат «по плану» и «фактически» в связи с совпадением уроков в 

расписании с праздничными днями, сроками проведения каникулярных дней и другими 

особенностями функционирования учебного заведения. 

 

2. Планируемые результаты освоения учебного предмета  

«Физическая культура» 
Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание 

творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной 

самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности. В процессе 

освоения курса у учащихся начальной школы укрепляется здоровье, формируются общие и 

специфические учебные умения, способы познавательной и предметной деятельности. 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения  

конкретного учебного предмета, курса 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы начального общего образования Федерального государственного 

образовательного стандарта (Приказ Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 6 октября 2009 г. №373) данная рабочая программа для 1—4 классов 

направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных 

результатов по физической культуре. 

Личностные результаты 
• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, 

осознание своей этнической и национальной принадлежности; 
• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 
• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение 

социальной роли обучающего; 
• развитие этических чувств, доброжелательно и эмоционально-нравственной отзывчивости, 

понимания и сопереживания чувствам других людей; 
• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 
• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 
• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 
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• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 
Метапредметные результаты 
• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиска средств её осуществления; 
• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее эф-

фективные способы достижения результата; 
• 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; 
• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и 

явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 
• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 
Предметные результаты 
• формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), 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, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), 

показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости). 

Планируемые результаты освоения программы физическая культура 

Данные планируемые результаты и примеры оценки их достижения составлены с учетом 

возможностей учащихся основной физкультурной группы (не имеющих противопоказаний 

для занятий физической культурой или существенных ограничений по нагрузке). 

Раздел «Знания о физической культуре» 

Выпускник научится: 

 ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»;  

 характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, 

уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, 

занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма; 

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные 

физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать их 

между собой; 

 организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в 

помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения 

травматизма во время занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 

 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; 

планировать и корректировать режим дня в зависимости от индивидуальных особенностей 

учебной и внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического развития и 

физической подготовленности. 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» 

Выпускник научится: 
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 отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в 

соответствии с изученными правилами; 

 организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время 

отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), 

соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

 измерять показатели физического развития (рост и массу тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические 

наблюдения за их динамикой. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней 

гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных 

занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития 

и физической подготовленности; 

 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств; 

 выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

Раздел «Физическое совершенствование» 

Выпускник научится: 

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, 

упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, 

гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с 

помощью специальной таблицы); 

 выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития 

основных физических качеств; 

 выполнять организующие строевые команды и приемы; 

 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, брусья, 

гимнастическое бревно); 

 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного 

веса); 

 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

 играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам; 

 плавать, в том числе спортивными способами; 

3. Содержание учебного предмета, курса 

 1.Основы знаний о физической культуре. 

 здоровье и физическое развитие человека, положение тела в пространстве; основные формы 

движений; приёмы закаливания (воздушные ванны, солнечные ванны, водные процедуры, 

хождение босиком; 

 способы саморегуляции (специальные дыхательные упражнения); 

 способы самоконтроля (измерение массы тела). 

2.Подвижные игры. Основы игровой деятельности направлены на совершенствование, 

прежде всего естественных движений (ходьба, бег, прыжки, метание), элементарных 

игровых умений (ловля мяча, передачи, броски, удары по мячу), и технико-тактические 

взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнёром, командой и соперником). 

3. Гимнастика с элементами акробатики. В программный материал входят простейшие 

виды построений и перестроений, большой круг общеразвивающих упражнений без 
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предметов и с разнообразными предметами, упражнения в лазанье,  в равновесии, несложные 

акробатические и танцевальные упражнения. 

4.Легкоатлетические упражнения. Бег, прыжки, метание. 

5. Кроссовая подготовка. Развитие выносливости, совершенствование техники длительного 

бега, значение занятий кроссовой подготовки для укрепления здоровья. 

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 её связь с развитием основных физи-

ческих 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, физкультминуток, 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 приемы. 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, переворот 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. 
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Гимнастические упражнения прикладного характера. 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 высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорениемv 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 на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

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. 

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. 

Общеразвивающие упражнения 
На материале гимнастики с основами акробатики. Развитие гибкости: широкие стойки на 

ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом 

ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и 

полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи 

поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при 

передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и 

прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию 

гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с 

резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по 

гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и 

длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на 

переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и 

лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, 

включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; 

комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными 

движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией 

равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на 

другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, 

бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды 

стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль 

ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в 

движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для 

укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и 

ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных 

отягощений (гантели до 100 г, гимнастические палки), комплексы упражнений с 
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постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся 

отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и 

наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и 

перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; 

отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с 

предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте 

вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх - вперед толчком одной ногой и 

двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах. 

На материале легкой атлетики. Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по 

ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки 

через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью 

с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в 

максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля 

теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, 

чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или 

изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный 

бег. 

 

Содержание курса Тематическое 

планирование 

Характеристика 

деятельности учащихся 

Знание о физической культуре ( в процессе урока) 

Физическая культура как 

система разнообразных форм 

занятий физическими 

упражнениями по укреплению 

здоровья человека. 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье, 

ползание, ходьба на лыжах как 

жизненно важные способы 

передвижения человека. 

Правила предупреждения 

травматизма во время занятий 

физическими упражнениями: 

организация мест занятий, 

подбор одежды, обуви и 

инвентаря  

Физическая культура 

Понятие о физической 

культуре. 

 

 

Основные способы 

передвижение человека. 

 

 

Профилактика травматизма. 

Определять и кратко 

характеризовать физическую 

культуру  как занятия 

физическими упражнениями, 

подвижными и спортивными 

играми. 

Выявлять различия в 

основных способах 

передвижения человека. 

Определять ситуации, 

требующие применения 

правил предупреждения 

травматизма. 

Определять состав 

спортивной одежды в 

зависимости от времени года и 

погодных условий 

Из истории физической культуры ( в процессе урока) 

История развития физической 

культуры и первых 

соревнований. 

Связь физической культуры с 

трудовой и военной 

деятельностью 

Возникновение первых 

соревнований. 

Зарождение Олимпийских 

игр. 

 

Пересказывать тексты по 

истории физической 

культуры. 

Понимать и раскрывать 

связь физической культуры с 

трудовой и военной 

деятельностью человека 

Физические упражнения ( в процессе урока) 
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Физические упражнения, их 

влияние на физическое 

развитие и развитие 

физических качеств. 

Характеристика основных 

физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, 

гибкости и равновесия. 

Представление о физических 

упражнениях. 

Представление о физических 

качествах. 

Общее представление о 

физическом развитии. 

Различать упражнения по 

воздействию на развитие 

основных физических качеств 

(сила, быстрота, 

выносливость). 

Характеризовать показатели 

физического развития. 

Гимнастика с элементами акробатики (17 ч) 

Упражнения с большим и 

малым мячами, 

гимнастической палкой, 

набивным мячом (1 кг), 

обручем, флажками. 

Группировка; перекаты в 

группировке, лежа на животе 

и из упора стоя на коленях 

Лазанье по гимнастической 

стенке и канату; по наклонной 

скамейке в упре присев и стоя 

на коленях; подтягивание 

лежа на животе по 

горизонтальной скамейке; 

перелезание через горку матов 

и гимнастическую скамейку 

Стойка на носках, на одной 

ноге; ходьба по 

гимнастической скамейке; 

перешагивание через мячи; 

повороты на 90°; ходьба по 

рейке гимнастической 

скамейки 

Шаг с прискоком; приставные 

шаги; шаг голопа в сторону. 

Основная стойка; построение 

в колону по одному и в 

шеренгу, в круг; перестроение 

по звеньям, по заранее 

установленным местам; 

размыкание на вытянутые 

руки; повороты направо, 

налево; команды «Шагом 

марш», «Класс стой» 

Основные положения и 

движения рук, ног, туловища, 

выполняемые на месте и в 

движении 

Сочетание движений ног, 

туловища с одноименными и 

разноименными движениями 

рук 

Комбинация (комплексы) 

Общеразвивающие 

упражнения с предметами 

 

 

Освоение акробатических 

упражнений и развитие 

координационных 

способностей 

Освоение навыков лазанья и 

перелезания, развитие 

координационных и силовых 

способностей, правильной 

осанки 

 

 

Освоение навыков 

равновесия 

 

 

 

 

 

Освоение танцевальных 

упражнений и развитие 

координационных 

способностей 

Освоение строевых 

упражнений 

 

Освоение общеразвивающих 

упражнений без предметов, 

развитие координационных 

способностей, силы и 

гибкости, а также 

правильной осанки 

Осваивать универсальные 

умения при выполнении 

общеразвивающих 

упражнений с предметами 

Описывать технику 

разучиваемых акробатических 

упражнений 

Осваивать технику 

акробатических упражнений и 

акробатических комбинаций 

Осваивать технику 

физических упражнений 

прикладной направленности 

Выявлять характерные 

ошибки при выполнении 

гимнастических упражнений 

прикладной напрвлености 

Проявлять качества силы и 

координации при выполнении 

упражнений прикладной 

направленности 

Соблюдать технику 

безопасности при выполнении 

акробатических упражнений 

Проявлять качества силы, 

координации и выносливости 

при выполнении 

акробатических упражнений и 

комбинаций 

Осваивать универсальные 

умения при выполнении 

организующих упражнений 

Различать и выполнять 

строевые команды «Смирно!», 

«Вольно!», «Шагом марш!», 

«На месте!», «Равняйсь!», 

«Стой!» 
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общеразвивающих 

упражнений различной 

координационной сложности 

Легкоатлетические упражнения (43 ч) 

Беговые упражнения: 

обычные бег с изменением 

направления движения по 

указанию учителя, коротким, 

средним и длинным шагом; в 

чередовании с ходьбой до 150 

м; с преодолением 

препятствий; по размеченным 

участкам дорожки, челночный 

бег; эстафеты с бегом на 

скорость 

Ходьба: обычная на носках, на 

пятках, в полуприседе, с 

различным положением рук, 

под счет учителя, коротки, 

средним и длинным шагом. 

 

 

Прыжковые упражнения: на 

одной и на двух ногах на 

месте, с поворотом на 90°; с 

продвижением вперед на 

одной и на двух ногах; в 

длину с места, с высоты до 30 

см; с разбега с приземлением 

на обе ноги, с разбега и 

отталкивания одной ногой 

через плоские препятствия. 

Игры с прыжками с 

использованием скакалки. 

 

 

Бросок набивного мяча двумя 

руками от груди вперед-вверх, 

из положения стоя ноги на 

ширине плеч, грудью в 

направлении метания; на 

дальность. 

 

Метание малого мяча с места 

на дальность, из положения 

стоя грудью в направлении 

метания; на заданное 

расстояние в горизонтальную 

и вертикальную цель с 

расстояния 3-4 м 

Беговая подготовка 

 

 

 

Освоение навыков ходьбы и 

координационных 

способностей 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прыжковая подготовка 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Броски большого мяча 

 

 

 

 

 

 

Метание малого мяча 

 

 

 

 

Описывать технику беговых 

упражнений. 

Выявлять характерные 

ошибки в технике выполнения 

беговых упражнений. 

Осваивать технику бега 

различными способами. 

Осваивать универсальные 

умения по взаимодействию в 

парах и группах при 

разучивании 

и выполнении беговых 

упражнений. 

Проявлять качества силы, 

быстроты, выносливости и 

координации при выполнении 

беговых упражнений. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

беговых упражнений. 

Описывать технику 

прыжковых упражнений. 

 Осваивать технику 

прыжковых упражнений. 

Выявлять характерные 

ошибки в технике выполнения 

прыжковых упражнений. 

Осваивать универсальные 

умения по взаимодействию в 

парах и группах при 

разучивании и выполнении 

прыжковых упражнений. 

Проявлять качества силы, 

быстроты, выносливости и 

координации при выполнении 

прыжковых упражнений. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

прыжковых упражнений. 

Описывать технику бросков 

большого набивного мяча.  

Осваивать технику бросков 

большого мяча. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

бросков большого набивного 

мяча. 

Проявлять качества силы, 
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быстроты и координации при 

выполнении бросков 

большого мяча. 

Описывать технику метания 

малого мяча. 

Осваивать технику метания 

малого мяча. 

Соблюдать правила техники 

безопасности при метании 

малого мяча. 

Проявлять качества силы, 

быстроты и координации при 

метании малого мяча 

Подвижные игры (39 ч) 

 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, метание и 

броски; 

упражнения на координацию, 

выносливость и быстроту. 

На материале лыжной 

подготовки: эстафеты в 

передвижениях на лыжах, 

упражнения на выносливость 

и координацию. 

 

 Осваивать универсальные 

умения в самостоятельной 

организации и проведении 

подвижных игр. 

Излагать правила и условия 

проведения подвижных игр. 

Осваивать двигательные 

действия, составляющие 

содержание подвижных игр. 

Взаимодействовать в парах 

и группах при выполнении 

технических действий в 

подвижных 

играх. Моделировать технику 

выполнения игровых действий 

в зависимости от изменения 

условий и двигательных задач. 

 

 

Р а с п р е д е л е н и е  у ч е б н о г о  в р е м е н и  

при реализации программного материала 

по физической культуре (1–4 классы) 

№ 

п/п 
Вид программного материала 

Количество часов (уроков) 

Класс 

I II III IV 

1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

2 Подвижные игры 13 12 18 18 

3 Гимнастика с элементами акробатики 11 12 18 18 

4 Легкоатлетические упражнения 15 14 21 21 

5 Кроссовая подготовка 14 14 21 21 

6 Подвижные игры на основе баскетбола 13 16 24 24 

 Итого 66 68 68 68 
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7.Формы и средства контроля 
Согласно  локальному акту образовательного учреждения учащиеся проходят входной, 

рубежный и итоговый контроль. 

Текущий учёт является основным видом проверки успеваемости учащихся по физической 

культуре. Он отражает качество усвоения отдельных тем учебного материала и решения 

задач конкретного урока.  

Двигательные умения, навыки и способности:  

В циклических и ациклических локомоциях: правильно выполнять основы движения в ходьбе, 

беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать до 60 м по дорожке стадиона, другой 

ровной открытой местности; бегать в равномерном темпе до 10 мин; стартовать из различных 

исходных положений; отталкиваться и приземляться на ноги в яму для прыжков после 

быстрого разбега с 7—9 шагов; преодолевать с помощью бега и прыжков полосу из 3—5 

препятствий; прыгать в высоту с прямого и бокового разбега с 7—9 шагов; прыгать с 

поворотами на 180—360°. 

В метаниях на дальность и на меткость: метать небольшие предметы и мячи массой до 

150 г на дальность с места и с 1—3 шагов разбега из разных исходных положений (стоя, с 

колена, сидя) правой и левой рукой; метать малым мячом в цель (гимнастический обруч), 

установленную на расстоянии 10 м для мальчиков и 7 м для девочек. 
В гимнастических и акробатических упражнениях: ходить, бегать и прыгать при изменении 

длины, частоты и ритма; выполнять строевые упражнения; принимать основные положения 

и осуществлять движения рук, ног, туловища без предметов и с предметами (большим и 

малым мячами, палкой, обручем, гантелями массой 0,5—1 кг с соблюдением правильной 

осанки); лазать по гимнастической лестнице, гимнастической стенке на расстояние 4 м; 

слитно выполнять кувырок вперед и назад; осуществлять опорный прыжок с мостика через 

козла или коня высотой 100 см; ходить по бревну высотой 50—100 см с выполнением стоя и 

в приседе поворотов на 90 и 180°, приседаний и переходов в упор присев, стоя на колене, 

седов; выполнять висы и упоры, рекомендованные программой; прыгать через скакалку, стоя 

на месте, вращая ее вперед и назад; в положении наклона туловища вперед (ноги в коленях не 

сгибать) касаться пальцами рук пола. 

В единоборствах: осуществлять простейшие единоборства «Бой петухов», «Часовые и 

разведчики», «Перетягивание в парах», «Выталкивание из круга». 

В подвижных играх: уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями; владеть 

мячом: держание, передачи на расстояние до 5 м, ловля, ведение, броски в процессе 

соответственно подобранных подвижных игр; играть в одну из игр, комплексно 

воздействующих на организм ребенка («Пионербол», «Борьба за мяч», «Перестрелка», мини-

футбол, мини-баскетбол). 

Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже, чем средний уровень 

основных физических способностей (см. информационно-методическое письмо № 455от 

03.10.2007г.; № 9/31-2303-ВА от 28.04.2010г. ) 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять 

упражнения утренней гимнастики, закаливающие процедуры; применять рекомендованные 

для начальной школы подвижные игры и другие физические упражнения с целью 

укрепления здоровья и повышения физической работоспособности. 

Способы спортивной деятельности: осуществлять соревновательную деятельность по 

одному из видов спорта (по упрощенным правилам). 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать порядок, 

безопасность и гигиенические нормы; помогать друг другу и учителю во время занятий, 

поддерживать товарищей, имеющих слабые результаты; быть честным, дисципли-

нированным, активным во время проведения подвижных игр и выполнения других заданий. 
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Уровень физической подготовленности 

 1 класс 
Контрольные 

упражнения 
Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на низкой 

перекладине из виса 

лежа, кол-во раз 

11 – 12 9 – 10 7 – 8 9 – 10 7 – 8 5 – 6 

Прыжок в длину с места, 

см 
118 – 120 115 – 117 105 – 114 116 – 118 113 – 115 95 – 112 

Наклон вперед, не сгибая 

ног в коленях 
Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами пола 

Бег 30 м с высокого 

старта, с 
6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,2 – 7,0 6,3 – 6,1 6,9 – 6,5 7,2 – 7,0 

Бег 1000 м Без учета времени 

  

2 класс 

Контрольные 

упражнения 
Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на низкой 

перекладине из виса 

лежа, кол-во раз 

14 – 16 8 – 13 5 – 7 13 – 15 8 – 12 5 – 7 

Прыжок в длину с места, 

см 
143 – 150 128 – 142 119 – 127 136 – 146 118 – 135 108 – 117 

Наклон вперед, не сгибая 

ног в коленях 
Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами пола 

Бег 30 м с высокого 

старта, с 
6,0 – 5,8 6,7 – 6,1 7,0 – 6,8 6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,0 – 6,8 

Бег 1000 м Без учета времени 

  

3 класс 

Контрольные 

упражнения 
Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе, 

кол-во раз 
5 4 3       

Подтягивание в висе 

лежа, согнувшись, кол-во 

раз 

      12 8 5 

Прыжок в длину с места, 

см 
150 – 

160 
131 – 

149 
120 – 130 143 – 

152 
126 – 

142 
115 – 125 

Бег 30 м с высокого 

старта, с 
5,8 – 5,6 6,3 – 5,9 6,6 – 6,4 6,3 – 6,0 6,5 – 5,9 6,8 – 6,6 

Бег 1000 м, мин. с 5.00 5.30 6.00 6.00 6.30 7.00 

Ходьба на лыжах 1 км, 

мин. с 
8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30 
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4 класс 

Контрольные 

упражнения 
Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе, 

кол-во раз 
6 4 3       

Подтягивание в висе 

лежа, согнувшись, кол-во 

раз 

      18 15 10 

Бег 60 м с высокого 

старта, с 
10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5 

Бег 1000 м, мин. с 4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30 

Ходьба на лыжах 1 км, 

мин. с 
7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30 

  

  

 

6.Материально – техническое обеспечение образовательного процесса 

№ п/п 
Наименование объектов и средств материально-

технического обеспечения 
Наличие 

% 

обеспечен

ности 

Где 

находится  

Книгопечатная продукция  

1.  Примерные программы  по учебным предметам. 

Начальная школа. В 2 ч. Ч 2. – 4-е изд., перераб. -

М.: Просвещение, 2011г. 

+ 100%  

Каб № 3 

2.  Комплексная программа физического воспитания 

учащихся 1–11 классов В. И. Ляха, А. А. 

Зданевича  - М.: Просвещение, 2012. 

   

3.  Лях В.И. Физическая культура. Рабочие 

программы. Предметная линия учебников В.И. 

Ляха. 1-4 классы: пособие для учителей 

общеобразоват. учреждений/В.И.Лях. – 2-е изд. - 

М.: Просвещение,  2012г. 

+ 100%  

Каб № 3 

4.  Физическая культура. 1-11 классы: комплексная 

программа физического воспитания учащихся В. 

И. Ляха, А. А. Зданевича/авт. – сост.А.Н.Каинов, 

Г.И. Курьерова. –Изд.2-е. – Волгоград: Учитель, 

2013. 

+ 100%  

Каб № 3 

5.  В. И Лях « Физическая культура. 1–4 классы» - 

М.: Просвещение, 2015. 

+ 100%  

Каб № 1, 

3 

6.  1.Таблицы учебных нормативов 

2.Плакаты методические 

3.Портреты и фотографии выдающихся 

спортсменов, деятелей физической культуры, 

спорта и олимпийского движения 

   

 Технические средства обучения    
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7 Музыкальный центр    

 Учебно-практическое оборудование    

7.  Гимнастическое оборудование 

1.Стенка гимнастическая 

2.Скамейки гимнастические 

3.Перекладина 

4.Брусья 

5.Маты гимнастические 

6. «Конь», «козел», «мостик» подкидной для 

опорных прыжков 

7.Канат для лазания 

8. Бревно 

9.Скакалки, обручи 

Игровое оборудование 

1.Мячи : волейбольные, баскетбольные, 

теннисные, футбольные, набивные 

2.Щиты баскетбольные с кольцами 

3.Сетка волейбольная 

4. Биты для «лапты» 

Легкоатлетическое оборудование 

1.Колодки стартовые 

2.Стойки и планка для прыжков в высоту 

3.Мячи для метания 

Контрольно-измерительные приборы 

1.Секундомер 

2. Рулетка 

Аптечка медицинская 

 

   

8.  Игры    

9.  1.Стол для игры в настольный теннис 

2.сетка и ракетки для игры в настольный теннис 

3.шахматы 

4. шашки 

   

 

 

Календарно-тематическое планирование – 1 класс  (Приложение №1) 

Календарно-тематическое планирование – 2 класс (Приложение №2) 

Календарно-тематическое планирование – 3 класс (Приложение №3) 

Календарно-тематическое планирование – 4 класс (Приложение №4) 


