


                                        1.Пояснительная записка. 

Программа разработана в соответствии с ФГОС НОО, с учетом ООП НОО и рабочей 

программы воспитания МБОУ-СОШ № 14 хутора Лебеди.  

Направления воспитательной деятельности: 

1. гражданско - патриотического  воспитания;                                                                                 

2. духовно -  нравственного воспитания;                                                                                           

3. эстетического воспитания                                                                                                               

4. физического  воспитания,  формирования  культуры здоровья и эмоционального 

благополучия;                                                                                                                                       

5. трудового воспитания;                                                                                                                                

6. экологического воспитания;                                                                                                            

7. ценности научного познания . 

 

       Рабочая программа по физической культуре для 1-4 классов разработана на основе:  

«Примерная программа по физической культуре» , для 1-4 классов автор В.И.Лях, Москва, 

издательство «Просвещение»,  2019 г. 

            В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как 

обязательный предмет в основной школе и на его преподавание отводится 99 ч.  в 1 классе 

(3 ч. в неделю) и по 102 часа в год в 2-4 классах  (по 3 часа в неделю).  С учетом этих 

изменений рабочая программа увеличена на 135 ч.  

     Материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный 

компонент  лыжная подготовка (48 ч.) заменяется кроссовой (48 ч.),  и добавлено 35 ч. (из 

135 ч.), легкая атлетика добавлено 33 ч. (из 135 ч.). Плавание (22 ч.) заменяется 

подвижными играми (22 ч.) и добавляется 92 ч. (из 135).  Раздел «Гимнастика с основами 

акробатики» увеличен на 7 ч. ( из 135 ч.). Программный материал усложняется по 

разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. 

     Важной особенностью образовательного процесса в начальной школе является 

оценивание учащихся. Оценивание учащихся начинается со второго полугодия второго 

класса (или раньше в соответствии с решением педагогического совета школы). 

Отличительной особенностью преподавания физической культуры в первом классе 

является игровой метод. Большинство заданий учащимся первого класса рекомендуется 

планировать и давать в форме игры. 

      По окончании начальной школы учащийся должен показать уровень физической 

подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что 

соответствует обязательному минимуму содержания образования. 

      Урок физической культуры – основная форма обучения жизненно-важным видам 

движений, которые имеют огромное значение в укреплении здоровья школьника. Уроки 

решают задачу по улучшению и исправлению осанки; оказывают профилактическое 

воздействие на физическое состояние ребенка; содействуют гармоничному физическому 

развитию; воспитывают координацию движений; формируют элементарные знания о 

личной гигиене, режиме дня; способствуют укреплению бодрости духа; воспитывают 

дисциплинированность. 

        Освоение физической культуры в начальной школе направлено на достижение 

следующих целей: 

- укрепление здоровья, повышение физической подготовленности и формирование 

двигательного опыта, воспитание активности и самостоятельности в двигательной 

деятельности; 

- развитие физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости; обучение 

разнообразным комплексам акробатических, гимнастических, легкоатлетических и других 

физических упражнений общеразвивающей направленности; 



- формирование умений проведения физкультурно-оздоровительных мероприятий в 

режиме учебного дня, воспитание культуры общения со сверстниками и сотрудничества в 

условиях учебной, игровой и соревновательной деятельности; 

- воспитание интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями; 

обучение простейшим способам измерения показателей физического состояния и 

развития (рост, вес, пульс и т.д.) 

В соответствии с требованиями учебной программы по физическому воспитанию 

главными задачами для учителя являются: 

- укрепление здоровья, улучшение осанки, содействие гармоническому физическому 

развитию; 

- развитие координационных способностей; 

- формирование простейших знаний о личной гигиене, режиме дня; 

- приобщение к самостоятельным занятиям (дома), подвижным играм; 

- воспитание морально-волевых качеств; 

- воспитание устойчивого интереса к двигательной активности; 

- обучение детей правилам поведения во время занятий физическими упражнениями; 

- развитие умения контролировать уровень своей двигательной подготовленности. 

       Уроки физической культуры должны строиться на принципах демократизации, 

гуманизации, педагогике сотрудничества, личностного и деятельностного подходов, 

оптимизации учебно-воспитательного процесса. 

       Программа включает в себя содержание только урочных форм занятий по физической 

культуре. 

  

2. Общая характеристика учебного предмета. 

 

Предлагаемая программа характеризуется направленностью: 

• на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование 

учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями 

учащихся, материально-технической оснащенностью процесса (спортивный зал, 

спортивные пришкольные площадки, стадион), регионально климатическими 

условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские 

школы); 

• на реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с 

распределением учебного материала, обеспечивающего развитие познавательной и 

предметной активности учащихся; 

• на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от 

простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного 

содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в 

практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности; 

• на достижение межпредметных связей, нацеливающих планирование учебного 

материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области 

физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

• на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, достигаемого в 

ходе активного использования школьниками освоенных знаний, умений и 

физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях в режиме 

дня, самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» 

(информационный компонент), «Способы физкультурной деятельности» (операционный 

компонент) и «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент). 

Содержание первого раздела «Знания о физической культуре» соответствует 

основным направлениям развития познавательной активности человека: знания о природе 

(медико-биологические основы деятельности), знания о человеке (психолого-



педагогические основы деятельности), знания об обществе (историко-социологические 

основы деятельности). 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» соотносится с представлениями о 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями, способах организации 

исполнения и контроля за физическим развитием и физической подготовленностью 

учащихся. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на 

гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление 

здоровья школьников. Данный раздел включает в себя освоение жизненно важных 

навыков и умений, подвижных игр и двигательных действий из программных видов 

спорта, а так же общеразвивающих упражнений с различной функциональной 

направленностью. 

 
3.Описание места учебного предмета, курса в учебном плане. 

 

Курс «Физическая культура» изучается с 1 по 4 класс из расчёта 3 ч в неделю (всего 

405 ч): в 1 классе — 99 ч, во 2 классе — 102 ч, в 3 классе— 102 ч, в 4 классе— 102 ч. 

Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён 

приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 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». 

Рабочая программа рассчитана на 405 ч на четыре года обучения (по 3 ч в неделю). 

 

                                   Таблица  распределения часов: 
 

№ п/п 
Вид программного 

материала 

Количество часов (уроков) 

При

мерн

ая  

прог

рамм

а 

Рабочая 

программа 

Класс 

1 

2 3 4 

1 
Знания о физической 

культуре 

12 В процессе урока 

2 
Способы физкультурной 

деятельности 

12 В процессе урока 

3 
Физическое 

совершенствование 

246 405 
    

3.1 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

8 В процессе урока 

3.2 

Спортивно-

оздоровительная 

деятельность 

238 405 

    

3.2.1 
Гимнастика с основами  

акробатики 

64 71 
17 18 18 18 

3.2.2 Легкая атлетика 50 166     

3.2.2.1 Легкая атлетика 50 83 20 21 21 21 



3.2.2.2 Кроссовая подготовка  - 83 20 21 21 21 

3.2.3 Лыжные гонки 48 - - - - - 

3.2.4 Плавание 22 - - - - - 

3.2.5 
Подвижные и 

спортивные игры 

54 168 
 

3.2.5.1 Подвижные игры - 74 20 18 18 18 

3.2.5.2 Спортивные игры - 94 22 24 24 24 

 ИТОГО: 270 405 99 102 102 102 

 

4 . Описание ценностных ориентиров содержания  учебного предмета 

 
Содержание учебного предмета «Физическая культура» направленно на 

воспитание высоконравственных, творческих, компетентных и успешных граждан России, 

способных к активной самореализации в общественной и профессиональной 

деятельности, умело использующих ценности физической культуры для укрепления и 

длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и 

организации здорового образа жизни.  

 

5.Личностные, метапредметные  и предметные результаты освоения 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 
1.1. Личностные результаты изучения математики в начальной школе отражают 

сформированность, в том числе в части: 

1. Гражданско - патриотического воспитания: 

 - представления о социальных нормах и правилах межличностных отношений в 

коллективе, готовности к разнообразной совместной деятельности при выполнении 

учебных, познавательных задач, выполнении экспериментов, создании учебных проектов, 

стремления к взаимопониманию и взаимопомощи в процессе этой учебной деятельности; 

готовности оценивать свое поведение и поступки своих товарищей с позиции 

нравственных и правовых норм с учетом осознания последствий поступков; 

 - системы нравственных и смысловых установок личности, позволяющих 

противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, дискриминации по 

социальным, религиозным, расовым, национальным признакам и другим социальным 

явлениям; 

 - патриотизма, чувства гордости за свою Родину, готовности к защите интересов 

Отечества;  

 - ценностного отношения к отечественному культурному, историческому и 

научному наследию; 

 - уважения к таким символам государства, как герб, флаг, гимн Российской 

Федерации, к историческим символам и памятникам Отечества; 

2. Духовно- нравственного воспитания: 

 - нравственных чувств (чести, долга, справедливости, милосердия и дружелюбия);  

 - выраженной в поведении нравственной позиции, позитивного отношения к 

людям, в том числе к лицам с ограниченными возможностями здоровья и инвалидам;  



 - позитивных жизненных ориентиров и планов; 

3. Эстетического  воспитания: 

 - интереса к изучению и использованию уникального российского культурного 

наследия, в том числе литературного, музыкального, художественного, театрального и 

кинематографического; 

 - уважения к культуре, языкам, традициям и обычаям народов, проживающих в 

Российской Федерации; 

4. Физического воспитания,  формирования культуры здоровья и эмоционального 

благополучия: 

 - осознания ценности жизни, ответственного отношения к своему здоровью, 

установки на здоровый образ жизни, осознания последствий и неприятия вредных 

привычек, необходимости соблюдения правил безопасности в быту и реальной жизни; 

5. Трудового воспитания: 

 - уважения к труду и людям труда, трудовым достижениям; 

 - навыков самообслуживания, потребности трудиться, ответственного и 

творческого отношения к разным видам трудовой деятельности, включая обучение и 

выполнение домашних заданий; 

 - коммуникативной компетентности в общественно полезной, учебно-

исследовательской, творческой и других видах деятельности; интереса к практическому 

изучению профессий и труда различного рода, в том числе на основе применения 

предметных знаний, осознанного выбора индивидуальной траектории продолжения 

образования с учетом личностных интересов и способности к предмету, общественных 

интересов и потребностей; 

6. Экологического воспитания 

 - экологически целесообразного отношения к природе как источнику жизни на 

Земле, основе ее существования, понимания ценности здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к собственному физическому и психическому 

здоровью, осознания ценности соблюдения правил безопасного поведения при работе с 

веществами, а также в ситуациях, угрожающих здоровью и жизни людей; 

 - способности применять знания, получаемые при изучении предмета, для решения 

задач, связанных с окружающей природной средой, повышения уровня экологической 

культуры, осознания глобального характера экологических проблем и путей их решения 

посредством методов предмета; 

 - экологического мышления, умения руководствоваться им в познавательной, 

коммуникативной и социальной практике. 

7. Ценности научного познания 

 - мировоззренческих представлений соответствующих современному уровню 

развития науки и составляющих основу для понимания сущности научной картины мира;  

 - представлений об основных закономерностях развития природы, взаимосвязях 

человека с природной средой, о роли предмета в познании этих закономерностей; 

 - познавательных мотивов, направленных на получение новых знаний по предмету, 

необходимых для объяснения наблюдаемых процессов и явлений; 

 - познавательной и информационной культуры, в том числе навыков 

самостоятельной работы с учебными текстами, справочной литературой, доступными 

техническими средствами информационных технологий; 

 - интереса к обучению и познанию, любознательности, готовности и способности к 

самообразованию, исследовательской деятельности, к осознанному выбору 

направленности и уровня обучения в дальнейшем;  

 

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 

эффективные 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, эмоци-

ональное, 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). 

                                  6.Содержание учебного предмета, курса. 

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 физических 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. 

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 (1кг) 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. 

 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

1—4 классы  

3 ч в неделю, всего 405ч 

 

Тематическое планирование Характеристика видов 

деятельности учащихся 
Основные 

направления 

воспитательной 

деятельности 

Когда и как возникли физическая 

культура и спорт 

 

Сравнивают физкультуру и спорт 

эпохи Античности с 

современными физкультурой и 

спортом. Называют движения, 

которые выполняют первобытные 

люди на рисунке. Изучают 

рисунки, на которых изображены 

античные атлеты, и называют 

виды соревнований, в которых они 

участвуют 

Эстетическое 

 

Ценность 

научного 

познания 

 

Современные Олимпийские игры 

Исторические сведения о развитии 

современных Олимпийских игр 

(летних и зимних). Роль Пьера де 

Кубертена в их становлении. 

Идеалы и символика Олимпийских 

игр. Олимпийские чемпионы по 

разным видам спорта 

 

Объясняют смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр. 

Определяют цель возрождения 

Олимпийских игр. Объясняют 

роль Пьера де Кубертена в 

становлении олимпийского 

движения. Называют известных 

российских и зарубежных 

чемпионов Олимпийских игр 

Духовно-

нравственное 

 

Эстетическое 

 

Ценность 

научного 

познания 

Гражданско-

патриотическое 

Что такое физическая культура 

Физическая культура как система 

регулярных занятий физическими1 

упражнениями, выполнение зака-

ливающих процедур, использование 

естественных сил природы. Связь 

физической культуры с укреп-

лением здоровья (физического, 

социального и психологического) и 

влияние на развитие человека 

(физическое, интеллектуальное, 

эмоциональное, социальное). Роль и 

значение занятий физической 

культурой и поддержание хорошего 

здоровья для успешной учёбы и 

социализации в обществе 

 

Раскрывают понятие «физическая 

культура» и анализируют 

положительное влияние её 

компонентов (регулярные занятия 

физическими упражнениями, 

закаливающие процедуры, личная 

гигиена) на укрепление здоровья и 

развитие человека. 

Определяют признаки 

положительного влияния занятий 

физкультурой на успехи в учёбе 

Духовно-

нравственное 

 

Эстетическое 

 

Ценность 

научного 

познания 

Гражданско-

патриотическое 

Трудовое  

Твой организм (основные части 

тела человека, основные 

внутренние органы, скелет, 

мышцы, осанка) 
Строение тела, основные формы 

движений (циклические, 

ациклические, вращательные), 

напряжение и расслабление мышц 

 

 

Устанавливают связь между 

развитием физических качеств и 

основных систем организма. 

Характеризуют основные части 

тела человека, формы движений, 

напряжение и расслабление мышц 

Духовно-

нравственное 

 

Эстетическое 

 

Ценность 

научного 

познания 



при их выполнении. 

Упражнения на улучшение осанки, 

для укрепления мышц живота и 

спины, для укрепления мышц стоп 

ног. 

Игра «Проверь себя» на усвоение 

правил здорового образа жизни 

при их выполнении, работу 

органов дыхания и сердечно-сосу-

дистой системы во время 

двигательной деятельности. 

Выполняют упражнения на 

улучшение осанки, для 

укрепления мышц живота и 

спины, для укрепления мышц стоп 

ног. Узнают свою характеристику 

с помощью теста «Проверь себя» 

Гражданско-

патриотическое 

Трудовое 

Сердце и кровеносные сосуды 

Работа сердечно-сосудистой 

системы во время движений и 

передвижений человека. 

Укрепление сердца с помощью 

занятий физическими упраж-

нениями 

 

Устанавливают связь между 

развитием физических качеств и 

работой сердца и кровеносных 

сосудов. Объясняют важность 

занятий физическими упражне-

ниями, катания на коньках, 

велосипеде, лыжах, плавания, бега 

для укрепления сердца 

Духовно-

нравственное 

 

Эстетическое 

 

Ценность 

научного 

познания 

Гражданско-

патриотическое 

Трудовое 

Органы чувств 

Роль органов зрения и слуха во 

время движений и передвижений 

человека. Строение глаза. 

Специальные упражнения для 

органов зрения. 

Орган осязания — кожа. Уход за 

кожей 

 

Устанавливают связь между 

развитием физических качеств и 

органами чувств. Объясняют роль 

зрения и слуха при выполнении 

основных движений. 

Выполняют специальные 

упражнения для органов зрения. 

Анализируют советы, как беречь 

зрение, слух, как ухаживать за 

кожей. Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют ответы 

своих сверстников 

Духовно-

нравственное 

 

Эстетическое 

 

Ценность 

научного 

познания 

Гражданско-

патриотическое 

Трудовое 

Личная гигиена 

Правила личной гигиены (соблюде-

ние чистоты тела, волос, ногтей и 

полости рта, смена нательного 

белья) 

Игра «Проверь себя» на усвоение 

правил личной гигиены 

 

Учатся правильному выполнению 

правил личной гигиены. Дают 

ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих 

сверстников. Дают оценку своему 

уровню личной гигиены с по-

мощью тестового задания 

«Проверь себя» 

Духовно-

нравственное 

 

Эстетическое 

 

Ценность 

научного 

познания 

Гражданско-

патриотическое 

Трудовое 

Закаливание 

Укрепление здоровья средствами 

закаливания. Правила проведения 

закаливающих процедур.  

Игра «Проверь себя» на усвоение 

правил закаливания 

 

Узнают правила проведения 

закаливающих процедур. 

Анализируют правила 

безопасности при проведении 

закаливающих процедур. Дают 

оценку своему уровню 

закалённости с помощью 

тестового задания «Проверь себя». 

Духовно-

нравственное 

 

Эстетическое 

 

Ценность 

научного 

познания 

Гражданско-



Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют ответы 

своих сверстников 

патриотическое 

Трудовое 

Мозг и нервная система 

Местонахождение головного и 

спинного мозга в организме 

человека. Центральная нервная 

система. Зависимость деятельности 

всего организма от состояния 

нервной системы. Положительные и 

отрицательные эмоции. Важная 

роль работы мозга и центральной 

нервной системы в физкультурной 

и спортивной деятельности. 

Рекомендации, как беречь нервную 

систему 

 

Получают представление о работе 

мозга и нервной системы. Дают 

ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих 

сверстников. Обосновывают 

важность рекомендаций, как 

беречь нервную систему 

Духовно-

нравственное 

 

Эстетическое 

 

Ценность 

научного 

познания 

Гражданско-

патриотическое 

Трудовое 

Органы дыхания 

Роль органов дыхания во время дви-

жений и передвижений человека. 

Важность занятий физическими 

упражнениями и спортом для 

улучшения работы лёгких. Как 

правильно дышать при различных 

физических нагрузках 

 

Получают представление о работе 

органов дыхания. Выполняют 

упражнения на разные виды 

дыхания (нижнее, среднее, 

верхнее, полное) 

Духовно-

нравственное 

 

Эстетическое 

 

Ценность 

научного 

познания 

Гражданско-

патриотическое 

Трудовое 

Органы пищеварения 

Работа органов пищеварения. 

Важность физических упражнений 

для укрепления мышц живота и 

работы кишечника 

 

Получают представление о работе 

органов пищеварения. 

Комментируют схему органов 

пищеварения человека. 

Объясняют, почему вредно 

заниматься физическими 

упражнениями после принятия 

пищи 

Духовно-

нравственное 

 

Эстетическое 

 

Ценность 

научного 

познания 

Гражданско-

патриотическое 

Трудовое 

Пища и питательные вещества 

Вещества, которые человек получа-

ет вместе с пищей, необходимые 

для роста и развития организма и 

для пополнения затраченной 

энергии. Рекомендации по 

правильному усвоению пищи. 

Игра «Проверь себя» на усвоение 

рекомендаций правильного 

употребления пищи 

 

Узнают, какие вещества, 

необходимые для роста организма 

и для пополнения затраченной 

энергии, получает человек с 

пищей. Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют ответы 

своих сверстников. Обосновывают 

важность рекомендаций 

правильного употребления пищи. 

Дают оценку своим привычкам, 

связанным с приёмом пищи, с 

помощью тестового задания 

«Проверь себя» 

Духовно-

нравственное 

 

Эстетическое 

 

Ценность 

научного 

познания 

Гражданско-

патриотическое 

Трудовое 

Вода и питьевой режим 

Питьевой режим при занятиях фи-

 

Усваивают азы питьевого режима 

Духовно-

нравственное 



зическими упражнениями, во время 

тренировок и туристских походов 

во время тренировки и похода. 

Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют ответы 

своих сверстников 

 

Эстетическое 

 

Экологическое  

Тренировка ума и характера 

Режим дня, его содержание и прави-

ла планирования. Утренняя зарядка 

и её влияние на самочувствие и 

работоспособность человека. 

Физкультминутки (физкультпаузы), 

их значение для профилактики 

утомления в условиях учебной и 

трудовой деятельности. Физические 

упражнения и подвижные игры на 

удлинённых переменах, их значение 

для активного отдыха, укрепления 

здоровья, повышения умственной и 

физической работоспособности, 

выработки привычки к сис-

тематическим занятиям 

физическими упражнениями.  

Игра «Проверь себя» на усвоение 

рекомендаций по соблюдению 

режима дня 

 

Учатся правильно распределять 

время и соблюдать режим дня. 

Определяют назначение утренней 

зарядки, физкультминуток, их 

роль и значение в организации 

здоровье-сберегающей 

жизнедеятельности. Дают ответы 

на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих 

сверстников. 

 

 

 

 

Дают оценку своим привычкам, 

связанным с режимом дня, с 

помощью тестового задания 

«Проверь себя» 

Духовно-

нравственное 

 

Эстетическое 

 

Ценность 

научного 

познания 

Гражданско-

патриотическое 

Трудовое 

Спортивная одежда и обувь 

Требования к одежде и обуви для 

занятий физическими 

упражнениями и спортом (в 

помещении, на открытом воздухе, 

при различных погодных условиях). 

Рекомендации по уходу за 

спортивной одеждой и обувью.  

Игра «Проверь себя» на усвоение 

требований к одежде и обуви для 

занятий физическими 

упражнениями 

 

Руководствуются правилами 

выбора обуви и формы одежды в 

зависимости от времени года и 

погодных условий. Дают ответы 

на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих 

сверстников. С помощью 

тестового задания «Проверь себя» 

оценивают собственное 

выполнение требований к одежде 

и обуви для занятий физическими 

упражнениями, а также 

рекомендаций по уходу за 

спортивной одеждой и обувью 

Духовно-

нравственное 

 

Эстетическое 

 

Ценность 

научного 

познания 

Гражданско-

патриотическое 

Трудовое 

Самоконтроль 

Понятие о физическом состоянии 

как уровне физического развития, 

физической готовности и 

самочувствия в процессе 

умственной, трудовой и игровой 

деятельности. Измерение роста, 

массы тела, окружности грудной 

клетки, плеча и силы мышц. При-

ёмы измерения пульса (частоты сер-

дечных сокращений до, во время и 

после физических нагрузок). Тести-

рование физических (двигательных) 

способностей (качеств): 

скоростных, координационных, 

 

Учатся правильно оценивать своё 

самочувствие и контролируют, как 

их организмы справляются с фи-

зическими нагрузками. 

Определяют основные показатели 

физического развития и 

физических способностей и 

выявляют их прирост в течение 

учебного года. Характеризуют 

величину нагрузки по показателям 

частоты сердечных сокращений. 

Оформляют дневник 

самоконтроля по основным 

разделам физкультурно-

Духовно-

нравственное 

 

Эстетическое 

 

Ценность 

научного 

познания 

Гражданско-

патриотическое 

Трудовое 



силовых, выносливости' гибкости. 

Выполнение основных движений с 

различной скоростью, с 

предметами, из разных исходных 

положений (и. п.), на ограниченной 

площади опоры и с ограниченной 

пространственной ориентацией.  

Игра «Проверь себя» на усвоение 

требований самоконтроля 

оздоровительной деятельности и 

уровню физического состояния. 

Выполняют контрольные 

упражнения (отжимание, прыжки 

в длину и в высоту с места, 

подбрасывание теннисного мяча, 

наклоны). Результаты 

контрольных упражнений 

записывают в дневник 

самоконтроля. 

Дают оценку своим навыкам 

самоконтроля с помощью 

тестового задания «Проверь себя» 

Первая помощь при травмах 

Травмы, которые можно получить 

при занятиях физическими 

упражнениями (ушиб, ссадины и 

потёртости кожи, кровотечение).  

Игра «Проверь себя» на усвоение 

правил первой помощи. Подведение 

итогов игры 

 

Руководствуются правилами 

профилактики травматизма. В 

паре со сверстниками моделируют 

случаи травматизма и оказания 

первой помощи. Дают оценку 

своим знаниям о самопомощи и 

первой помощи при получении 

травмы с помощью тестового 

задания «Проверь себя». Подводят 

итоги игры на лучшее ведение 

здорового образа жизни 

Духовно-

нравственное 

 

Эстетическое 

 

Ценность 

научного 

познания 

Гражданско-

патриотическое 

Трудовое 

Что надо уметь  Духовно-

нравственное 

 

Эстетическое 

 

Ценность 

научного 

познания 

Гражданско-

патриотическое 

Трудовое 

Экологическое  

Овладение знаниями. Понятия: ко-

роткая дистанция, бег на скорость, 

бег на выносливость; названия 

метательных снарядов, прыжкового 

инвентаря, упражнений в прыжках в 

длину и в высоту. 

Освоение навыков ходьбы и разви-

тие координационных 

способностей. Ходьба обычная, на 

носках, на пятках, в полуприседе, с 

различным положением рук, под 

счёт учителя, коротким, средним и 

длинным шагом. Сочетание 

различных видов ходьбы с 

коллективным подсчётом, с 

высоким подниманием бедра, в 

приседе, с преодолением 2—3 

препятствий по разметкам.  

Освоение навыков бега, развитие 

скоростных и координационных 

способностей. Обычный бег, с 

изменением направления движения 

по указанию учителя, коротким, 

средним и длинным шагом. 

Обычный бег в чередовании с 

ходьбой до 150 м, с преодолением 

Усваивают основные понятия и 

термины в беге, прыжках и 

метаниях и объясняют их 

назначение. 

 

 

Описывают технику выполнения 

ходьбы, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение упражнений в ходьбе. 

Применяют вариативные 

упражнения в ходьбе для развития 

координационных способностей. 

Выбирают индивидуальный темп 

ходьбы, контролируют его по 

частоте сердечных сокращений. 

Описывают технику выполнения 

беговых упражнений, осваивают 

её самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых упражнений 



препятствий (мячи, палки и т.п.). 

Обычный бег по размеченным 

участкам дорожки, челночный бег 3 

× 5 м, 3 × 10м, эстафеты с бегом на 

скорость 

Совершенствование навыков бега и 

развитие выносливости. Равномер-

ный, медленный, до 3—4 мин, кросс 

по слабопересечённой местности до 

1 км.  

Совершенствование бега, развитие 

координационных и скоростных 

способностей. Эстафеты «Смена 

сторон», «Вызов номеров», 

«Круговая эстафета» (расстояние 

5—15 м). Бег с ускорением от 10 до 

15 м (в 1 классе), от 10 до 20м (во 2 

классе). Соревнования (до 60 м).  

Освоение навыков прыжков, разви-

тие скоростно-силовых и коорди-

национных способностей. На одной 

и на двух ногах на месте, с пово-

ротом на 90°; с продвижением впе-

рёд на одной и на двух ногах; в 

длину с места, с высоты до 30 см; с 

разбега (место отталкивания не 

обозначено) с приземлением на обе 

ноги, с разбега и отталкивания 

одной ногой через плоские 

препятствия; через набивные мячи, 

верёвочку (высота 30—40см) с 3—4 

шагов; через длинную 

неподвижную и качающуюся ска-

калку; многоразовые (от 3 до 6 

прыжков) на правой и левой ноге. 

На одной и на двух ногах на месте с 

поворотом на 180°, по разметкам, в 

длину с места, в длину с разбега, с 

зоны отталкивания 60—70 см, с 

высоты до 40 см, в высоту с 4—5 

шагов разбега, с места и с 

небольшого разбега, с доставанием 

подвешенных предметов, через 

длинную вращающуюся и короткую 

скакалку, многоразовые (до 8 

прыжков). 

Закрепление навыков прыжков, раз-

витие скоростно-силовых и коор-

динационных способностей. Игры с 

прыжками с использованием 

скакалки. Прыжки через стволы 

деревьев, земляные возвышения и т. 

п., в парах. Преодоление 

Применяют беговые упражнения 

для развития координационных, 

скоростных способностей. 

 

Выбирают индивидуальный темп 

передвижения, контролируют 

темп бега по частоте сердечных 

сокращений. 

 

 

 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе освоения 

беговых и прыжковых 

упражнений, при этом соблюдают 

правила безопасности. 

Включают прыжковые 

упражнения в различные формы 

занятий по физической культуре. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

скоростно-силовых и 

координационных способностей. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Закрепляют в играх навыки 

прыжков и развивают скоростно-

силовые и координационные 

способности. 

 

 



естественных препятствий.  

Овладение навыками метания, раз-

витие скоростно-силовых и коорди-

национных способностей. Метание 

малого мяча с места на дальность, 

из положения стоя грудью в 

направлении метания; на заданное 

расстояние; в горизонтальную и 

вертикальную цель (2 × 2м) с 

расстояния 3—4 м. Бросок 

набивного мяча (0,5 кг) двумя 

руками от груди вперёд-вверх, из 

положения стоя ноги на ширине 

плеч, грудью в направлении 

метания; на дальность. Метание 

малого мяча с места, из положения 

стоя грудью в направлении метания 

на дальность и заданное расстояние; 

в горизонтальную и вертикальную 

цель (2 × 2м) с расстояния 4—5 м, 

на дальность отскока от пола и от 

стены. Бросок набивного мяча (0,5 

кг) двумя руками от груди вперёд-

вверх, из положения стоя грудью в 

направлении метания; снизу вперёд-

вверх из того же и. п. на дальность. 

Самостоятельные занятия. Равно-

мерный бег (до 6 мин). Соревнова-

ния на короткие дистанции (до 30 

м). Прыжковые упражнения на 

одной и двух ногах. Прыжки через 

небольшие (высотой 40 см) 

естественные вертикальные и 

горизонтальные (до 100 см) 

препятствия. Броски больших и ма-

лых мячей, других легких 

предметов на дальность и в цель 

(правой и левой рукой). 

Описывают технику выполнения 

метательных упражнений, 

осваивают её самостоятельно, 

выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе 

освоения. 

 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Составляют комбинации из числа 

разученных упражнений и 

выполняют их. 

 

 

 

 

                         
ПРОВЕДЕНИЕ ЗАЧЕТНО-ТЕСТОВЫХ УРОКОВ 

 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ: проверка нормативов проводится в течении учебного 

года с целью контроля уровня физической подготовленности учащихся на разных этапах 

обучения. 

 

Нормативы 

2 класс 3 класс 4 класс 

"5" "4" "3" "5" "4" "3" "5" "4" "3" 



1 Бег 30 м (сек.) 

м 6,0 6,6 7,1 5,7 6,2 6,8 5,4 6,0 6,6 

д 6,3 6,9 7,4 5,8 6,3 7,0 5,5 6,2 6,8 

2 

Бег 1000 м (мин,сек.)                                  

("+" - без учета времени)  

м + + + + + + + + + 

д + + + + + + + + + 

3 

Челночный бег 3х10 м 

(сек.) 

м             9,0 9,6 10,5 

 

д             

 

9,5 

 

10,2 

 

10,8 

 

4 

Прыжок в длину с места 

(см) 

м 150 130 115 160 140 125 165 155 145 

д 140 125 110 150 130 120 155 145 135 

5 

Прыжок в высоту, 

способом 

"Перешагивания" (см) 

м 80 75 70 85 80 75 90 85 80 

д 70 65 60 75 70 65 80 75 70 

6 

Прыжки через скакалку 

(кол-во раз/мин.) 

м 70 60 50 80 70 60 90 80 70 

д 80 70 60 90 80 70 100 90 80 

7 Отжимания (кол-во раз) 

м 10 8 6 13 10 7 16 14 12 

д 8 6 4 10 7 5 14 11 8 

8 Подтягивания (кол-во раз) м 3 2 1 4 3 2 6 4 3 

9 Метание т/м (м) 

м 15 12 10 18 15 12 21 18 15 

д 12 10 8 15 12 10 18 15 12 

 

1

0 

Подъем туловища из 

положения лежа на спине 

(кол-во раз/мин) 

д 23 21 19 25 23 21 28 25 23 

м 28 26 24 30 28 26 33 30 28 

1

1 

Приседания (кол-во 

раз/мин) 

м 40 38 36 42 40 38 44 42 40 

д 38 36 34 40 38 36 42 40 38 

 

ТЕСТОВЫЕ НОРМАТИВЫ: проводятся в начале и в конце учебного года в рамках урока 

с целью выявления динамики физического развития учащихся и с целью более 

правильного распределения нагрузки на уроках (см. таблицу) 

      

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

УЧАЩИХСЯ, ОКАНЧИВАЮЩИХ НАЧАЛЬНУЮ ШКОЛУ 

7. Планируемые результаты изучения учебного предмета, курса: 

Об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских играх; 

О способах и особенностях движений и передвижений человека, роль и значении 

психических биологических процессов в осуществлении двигательных актов; 

О работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении 

физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем; 

Об обучении движениям, роль зрительного и слухового анализатора при их освоении и 

выполнении; 

О терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и 

направленности воздействий на организм; 

О физических качествах и общих правилах их тестирования; 

Об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования 

закаливающих процедур, профилактики осанки и поддержание достойного внешнего 

вида; 

О причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его 

предупреждения. 

Уметь: 



Составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики комплексы 

физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование 

правильной осанки; 

Вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью, контролировать рыжим нагрузок по внешним признакам, 

самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений; 

Организовывать и проводить самостоятельные формы занятий, закаливающие процедуры 

по индивидуальным планам; 

Взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической 

культурой. 

Двигательные умения, навыки и способности: 

В циклических и ациклических локомоциях: правильно выполнять основные движения в 

ходьбе, беге, прыжках; с максимальной скоростью бега до 60 м по дорожке стадиона, 

другой ровной открытой местности; бег в равномерном темпе до 10 мин; быстро 

стартовать из различных исходных положений; сильно отталкиваться и приземляться на 

ноги в яму для прыжков после быстрого разбега с 7-6 шагов; лазать по гимнастической 

лестнице, гимнастической стенке, канату и др. на расстояние 4 м; преодолевать с 

помощью бега и прыжков полосу из 3-5 препятствий; прыгать в высоту с прямого и 

бокового разбеге с 7-9 шагов; прыгать с поворотами на 180º - 360º; совершать опорные 

прыжки на горку с гимнастических матов, коня, козла; проплывать 25 м. 

В метаниях на дальность и на меткость: метать не большие предметы массой 150 г на 

дальность из разных исходных положений (стоя, с колена, сидя) правой и левой рукой (с 

места и с 1-3 шагов разбега); толкать набивной мяч массой 1 кг с одного шага; попадать 

малым мячом внутрь гимнастического обруча, установленного 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 ритмы движения; выполнять строевые упражнения, 

рекомендованные комплексной программой для учащихся 1-4 классов; принимать 

основные положения и осуществлять движения рук, ног, туловища без предметов и с 

предметами (большим и малым мячами, палкой, обручем, набивным мячом массой 1 кг, 

гантелями массой 0.5-2 кг с соблюдением правильной осанки); слитно выполнять кувырок 

вперёд и назад; осуществлять пыжик с мостика на козла или коны высотой 100 см и 

выполнять прыжок на маты с поворотом вправо или влево; уверенно ходить по бревну 

высотой 50-100 см с выполнением стоя и в приседе поворотов на 90º и 180º, приседаний и 

переходов в упор присев, стоя на колене, сидя; выполнять висы и упоры, 

рекомендованные комплексной программой для учащихся 1-4 классов; прыгать через 

скакалку, стоя на месте, вращая её вперёд и назад; в положении наклона туловища вперёд 

(ноги в коленах не сгибать) касаться пальцами рук поля. 

В единоборствах: осуществлять простейшие единоборства "Бой петухов", "Часовые и 

разведчики", "Перетягивание в парах", "Выталкивание из круг". 

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

элементарно владеть мячом: держание, передача на расстояние до 5 м, ловля, ведение, 

броски в процессе соответственно подобранных подвижных игр; играть в одну из игр, 

комплексно воздействующих на организм ребёнка, типа "Пионербол", "Борьба за мяч", 

"Перестрелка", мини-футбол, мини-гандбол, мини-баскетбол. 

Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже чем средний уровень 

основных физических способностей (см. таблицу) 



 

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). 

Способы 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, 

дисциплинированным, активным во время проведения подвижных игр и выполнения 

других занятий. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными 

особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим 

воспитанием. Уровень физической культуры, составляющей вариативную часть (материал 

по выбору учителя, учащихся, определяемой самой школой, по углублённому изучению 

одного или нескольких видов спорта), развивает и определяет учитель. 

 

 

 

 

8.Описание учебно-методического и материально-техническое обеспечение 

образовательного деятельности. 

 

№ 

п/п 

Наименование объектов и средств материально – технического обеспечения. 

1.Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 

1 «Примерная программа по физической культуре 1-4 классы», руководители 

проекта: член корреспондент РАО А.М.Кондаков, академик РАО Л.П.Кезина  

Москва, издательство «Просвещение»,  2011 г. 

2. Учебно-практическое оборудование 

 Козел гимнастический 

 Перекладина гимнастическая  (пристеночная) 

 Стенка гимнастическая 

 Скамейка гимнастическая жесткая 

 

Физические 

способности 
Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные 
Бег 30 м с высокого старта с опорой на 

руку (с)  
6.5 7.0 

Силовые 
Прыжок в длину с места (см) 

Сгибание рук в висе лёжа (кол-во раз)  

130 

5 

125 

4 

К выносливости 

 

Бег 1000 м Без учета времени 

К координации 

 

Челночный бег 3x10 м (с)  11.0 11.5 




