
 

ПРОГРАММ 
ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУР 

(для четырёхлетней начальной школы) 
 

I. Пояснительная записка 
     Физическая культура – обязательный учебный курс в общеобразовательных учреждениях. 

Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитания школьников. В 

сочетании с другими формами обучения – физкультурно-оздоровительными мероприятиями 

в режиме учебного дня и второй половины дня (гимнастика до занятий, физкультурные 

минутки, физические упражнения и игры на удлинённых переменах и в группах продлённого 

дня), внеклассной работой по физической культуре (группы общефизической подготовки, 

спортивные секции), физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями (дни здоровья 

и спорта, подвижные игры и соревнования, спортивные праздники, спартакиады, 

туристические слёты и походы) – достигается формирование физической культуры личности. 

Она включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физической 

культурой и спортом, овладение основными видами физкультурно-спортивной деятельности, 

разностороннюю физическую подготовленность. 

Целью школьного физического воспитания является 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. 

Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих 

образовательных задач: 

• укреплять здоровье, улучшать осанку, проводить профилактику плоскостопия, 

содействовать гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, 

успешному обучению; 

• формировать первоначальные умения саморегуляции средствами физической 

культуры; 

• способствовать овладению школой движений; 

• развивать координационные (точности воспроизведения и дифференцирования 

пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, 

быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в 

пространстве) и кондиционные (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) 

способности; 

• формировать элементарные знания о личной гигиене, режиме дня, влиянии 

физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических 

(координационных и кондиционных) способностей. 

           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; 

- соблюдение дидактических принципов «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; 

- расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного 

материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической 

культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых 

явлений и процессов;  

                                  

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

II.Общая характеристика 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 состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, 

особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Программа включает в себя содержание только урочных занятий по физической 

культуре. Рабочая программа составлена на 4 года обучения, на основе программы для 

учащихся 1–4 классов общеобразовательных учреждений авторов В. И. Ляха и А. А. 

Зданевича (Лях В. И. Физическая культура: Рабочие программы. 1–4 классы: пособие для 

учителей общеобразовательных организаций. М., 2012). Содержание курса основаны на 

положениях нормативно-правовых актов Российской Федерации, в том числе: ФЗ № 273 «Об 

образовании в РФ»; требованиях к результатам освоения основной образовательной 

программы начального общего образования, представленной в Федеральном 

государственном стандарте начального общего образования; Концепции духовно-

нравственного развития и воспитания личности гражданина. В базовую часть входит 

материал в соответствия с федеральным компонентом учебного плана, региональный 

компонент («Лыжная подготовка» заменяется «Кроссовой подготовкой») Вариативная часть 

включает в себя программный материал по подвижным играм с элементами спортивных игр. 

 

III. Описание места учебного предмета в учебном плане. 

      На изучение физической культуры в начальной школе выделяется 405 ч, из них в 1 классе 

99 ч (3 ч в неделю, 33 учебные недели), по 102 ч во 2, 3 и 4 классах (3 ч в неделю, 34 учебные 

недели в каждом классе) 

 

IV.Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета 

Ценность жизни – признание человеческой жизни величайшей ценностью, что 

реализуется в бережном отношении к другим людям и к природе. 

Ценность природы основывается на общечеловеческой ценности жизни, на осознании 

себя частью природного мира частью живой и неживой природы. Любовь к природе - это 

бережное отношение к ней как к среде обитания и выживания человека, а также переживание 

чувства красоты, гармонии, её совершенства, сохранение и приумножение её богатства. 

Ценность человека как разумного существа, стремящегося к добру и 

самосовершенствованию, важность и необходимость соблюдения здорового образа жизни в 

единстве его составляющих: физического, психического и социально-нравственного 

здоровья.  

Ценность добра – направленность человека на развитие и сохранение жизни, через 

сострадание и милосердие как проявление высшей человеческой способности любви. 

Ценность истины – это ценность научного познания как части культуры человечества, 

разума, понимания сущности бытия, мироздания.  

Ценность семьи как первой и самой значимой для развития ребёнка социальной и 

образовательной среды, обеспечивающей преемственность культурных традиций народов 

России от поколения к поколению и тем самым жизнеспособность российского общества.  

Ценность труда и творчества как естественного условия человеческой жизни, состояния 

нормального человеческого существования.  

Ценность свободы как свободы выбора человеком своих мыслей и поступков образа 

жизни, но свободы, естественно ограниченной нормами, правилами, законами общества, 

членом которого всегда по всей социальной сути является человек. 

Ценность социальной солидарности как признание прав и свобод человека, обладание 

чувствами справедливости, милосердия, чести, достоинства по отношению к себе и к другим 

людям.  

 

 

 



 

 

Ценность гражданственности – осознание человеком себя как члена общества, народа, 

представителя страны и государства. 

Ценность патриотизма одно из проявлений духовной зрелости человека, выражающееся 

в любви к России, народу, малой родине, в осознанном желании служить Отечеству.  

Ценность человечества осознание человеком себя как части мирового сообщества, для 

существования и прогресса которого необходимы мир, сотрудничество народов и уважение к 

многообразию их культур. 

 

V.Личностные, метапредметные и предметные 

результаты освоение учебного предмета 

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, доброжелательности 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; 

- 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 ее позитивном 

влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), 

о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы 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). 

 

 

 

 



 

 

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 аткже 

общеразвивающих упражнений с различной функциональной направленностью. 

 

VI. Содержание тем учебного предмета 

1 класс (99 часов) 

Основы знаний о физической культуре (в процессе урока) 

 

       Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями. Первоначальные сведения об Олимпийских играх — когда появились, кто 

воссоздал символы и традиции; понятия физическая культура, темп и ритм. движений; 

дистанция; возникновение физической культуры у древних людей. Режим дня и личная 

гигиена человека; осанка. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание 

 

Способы физкультурной деятельности 

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, 

физкультминутки. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения 

игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для формирования правильной 

осанки и развития мышц туловища. 

Физическое совершенствование 

Легкая атлетика 

 Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение 

основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», 

«Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в 

круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» и 

«Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге. 

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся 

направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных положений 

и с разным положением рук. 

Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением 

вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку из 

матов и спрыгивание с нее. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди. 

Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в 

вертикальную цель, в стену 

        Гимнастика с элементами акробатики 

Название снарядов и гимнастических элементов, правила безопасности во время 

занятий. 

Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на 

пятках, углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной группировке (с 

помощью); перекаты назад из седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты из упора 

присев назад и боком. 

 

 

 

 

 

 



 

 

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по 

гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и 

переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, 

перелезания поочередно перемахом правой и левой ногой, переползания; танцевальные 

упражнения (стилизованные ходьба и бег); хождение по наклонной гимнастической скамейке; 

упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, зависом одной и двумя ногами 

(с помощью). 

Кроссовая подготовка освоение техники бега в равномерном темпе; чередование 

ходьбы с бегом, развитие выносливости. 

Подвижные игры  

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «У медведя во бору», 

«Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпинисты», «Змейка», 

«Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через холодный 

ручей» 2; игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Становись — 

разойдись», «Смена мест». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Займи свое место», «Поймай меня», 

«Смена мест», «Чай-чай – выручай!», «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во рве», «Кто 

быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», «Пингвины с мячом», «Быстро по 

местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний». 

На материале раздела «Спортивные игры»: 

Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне 

головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за 

головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); подвижные игры: «Брось — поймай», 

«Выстрел в небо», «Охотники и утки». 

 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических 

качеств. 

 

2 класс. 102 часа 

Основы знаний о физической культуре (в процессе урока) 
Организационно-методические требования, которые предъявляются на уроке 

физкультуры. Физические качества, режим дня и его влияние на жизнь человека. Частота 

сердечных сокращений, измерение. Возникновение первых спортивных соревнований. 

Появление мяча, упражнений и игр с мячом. История зарождения древних Олимпийских игр. 

Физические упражнения, их отличие от естественных движений. Основные физические 

качества: сила, быстрота, выносливость, гибкость, равновесие. Закаливание организма 

(обтирание). 

 

Способы физкультурной деятельности 

Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих 

процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, 

совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные игры и занятия физическими 

упражнениями во время прогулок. Измерение длины и массы тела. 

 

Физическое совершенствование 

Легкая атлетика 

Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде 

«Кругом! Раз-два»; перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне с 

разной дистанцией и темпом, по «диагонали» и «противоходом». 

Бег: Техника высокого старта. Бег на скорость дистанцию 30 м с высокого старта, 

челночный бег 3 х 10 м, беговая разминка. Бег 1 км. 

Прыжок в длину с места и с разбега. Прыжок в высоту с прямого разбега, прыжок в 

высоту спиной вперед.  

Метание на дальность, на точность. Метание гимнастической палки 

ногой.  Преодоление полосы препятствий. Броски набивного мяча от груди, снизу и из-за 

головы,  

 

 

 

 

 



 

 

Гимнастика с элементами акробатики  
Построение в шеренгу и колонну. Наклон вперед из положения стоя, подъем туловища 

за 30 с на скорость, подтягивание из виса лежа согнувшись, вис на время, кувырок вперед, 

кувырок вперед с трех шагов и с разбега, мост, стойка на лопатках, стойка на голове.  Вис с 

завесом одной и двумя ногами на перекладине, вис согнувшись и вис прогнувшись на 

гимнастических кольцах, переворот назад и вперед на гимнастических кольцах. Вращение 

обруча, лазание по гимнастической стенке и перелезание с пролета на пролет, по канату, 

Прыжки со скакалкой и в скакалку, на мячах-хопах. Прохождение станции круговой 

тренировки. Разминка с мешочками, скакалками, обручами, резиновыми кольцами, с 

гимнастической палкой. Упражнения на координацию движений, гибкость, у гимнастической 

стенки, с малыми мячами, на матах, на матах с мячами, с массажными мячами, с 

гимнастическими скамейками и на них. 

Кроссовая подготовка освоение техники бега в равномерном темпе; чередование 

ходьбы с бегом, развитие выносливости. Бег 1 км. 

Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Волна», «Неудобный 

бросок», «Конники-спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что изменилось», «Посадка 

картофеля», «Прокати быстрее мяч», эстафеты типа: «Веревочка под ногами», «Эстафеты с 

обручами». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Точно в мишень», «Вызов номеров», 

«Шишки – желуди – орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пустое место», «Мяч соседу», 

«Космонавты», «Мышеловка». 

На материале раздела «Спортивные игры»: 

Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью 

подъема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с обводкой стоек; 

остановка катящегося мяча внутренней частью стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», 

«Метко в цель», «Слалом с мячом», «Футбольный бильярд», «Бросок ногой». 

Баскетбол: Бросок в баскетбольное кольцо способами «снизу» и «сверху». Техника 

ведения мяча правой и левой рукой, специальные передвижения без мяча в стойке 

баскетболиста, приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в 

шаге и прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу; 

подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне». 

Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче; 

специальные движения — подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от 

туловища; подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок». 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических 

качеств. 

 

3 класс. 102часа 

Основы знаний о физической культуре (в процессе урока) 
Внутренние органы, мышечная и кровеносная система человека, органы чувств, пас и 

его значение для спортивных игр с мячом, осанка и методы сохранения правильной осанки, 

гигиена и правила ее соблюдения, правила закаливания, приема пищи и соблюдения 

питьевого режима, правила спортивной игры волейбол. Физическая культура у народов 

Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой деятельностью. Виды физических 

упражнений (подводящие, общеразвивающие, соревновательные). Спортивные игры: футбол, 

волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и ее влияние на частоту сердечных сокращений 

(ЧСС).  

 

Способы физкультурной деятельности 

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития 

основных физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и 

совершенствования двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Измерение 

частоты сердечных сокращений вовремя и после выполнения физических упражнений. 

Проведение элементарных соревнований. 

 

 

 

 

 

 



 

 

Физическое совершенствование 

Легкая атлетика 

Бег: Техника высокого старта, бег дистанцию 30 м на время, челночный бег 3 х 10 м 

на время, прохождение полосы препятствий; 

Прыжки в длину с места и с разбега, прыжки в высоту спиной вперед, в длину и высоту 

с прямого разбега, согнув ноги, прыжки на мячах-хопах,    

Метание: техника метания мешочка (мяча) на дальность, на точность, броски 

набивного мяча (весом 1 кг) на дальность способом «снизу», «от груди», «из-за головы», 

правой и левой рукой,  

Гимнастика с основами акробатики  
        Строевые упражнения (в шеренгу, колонну, перестроение в одну, две и три шеренги), 

разминки в движении, на месте, с мешочками, с резиновыми кольцами и кружочками, с 

массажными мячами, с обручами, с гимнастической палкой, с гимнастической скамейкой, на 

гимнастической скамейке, на матах, с мячом, разминки, направленные на развитие 

координации движений и гибкости, прыжковая разминка, разминка в парах, у гимнастической 

стенки, упражнения на внимание и равновесие, наклон вперед из положения стоя и сидя, 

отжимания, подъем туловища из положения лежа, подтягиваться на низкой перекладине из 

виса лежа согнувшись, перекаты, кувырок вперед с места, с разбега и через препятствие, 

кувырок назад станции круговой тренировки, лазание и перелезание по гимнастической 

стенке, лазание  по канату в три приема, стойка на голове и руках, мост, стойка на лопатках, 

вис завесом одной и двумя ногами на перекладине, прыжки со скакалкой, через скакалку и в 

скакалку, прыжки в скакалку в тройках, упражнения на гимнастическом бревне, лазание по 

наклонной гимнастической скамейке, вращение обруча.  

          Кроссовая подготовка освоение техники бега в равномерном темпе; чередование 

ходьбы с бегом, развитие выносливости. 

Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Парашютисты», 

«Догонялки на марше», «Увертывайся от мяча». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Защита укрепления», «Стрелки», «Кто 

дальше бросит», «Ловишка, поймай ленту», «Метатели». 

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную 

(полоса шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 

8 м) мишень; ведение мяча между предметами и с обводкой предметов; подвижные игры: 

«Передал — садись», «Передай мяч головой». 

Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение 

мяча в движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от груди; 

бросок мяча с места; подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей». 

Волейбол: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками 

вперед-вверх; нижняя прямая подача; подвижные игры: «Не давай мяча водящему», 

«Круговая лапта». 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических 

качеств. 

 

4 класс 102 часа 

Основы знаний о физической культуре (в процессе урока) 

 

       Организационно-методические требования, которые предъявляются на уроке 

физкультуры, история появления мяча и футбола, понятия зарядка и физкультминутка, 

гимнастика и ее значение в жизни человека.  

Способы физкультурной деятельности 

         Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития 

основных физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и 

совершенствования двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Измерение 

частоты сердечных сокращений вовремя и после выполнения физических упражнений. 

Проведение элементарных соревнований. 

 

 

 

 

 



 

 

 

Физическое совершенствование 

          Легкая атлетика 
Бег 30 и 60 м на время, челночный бег, прохождение полосы препятствий, бег 

дистанции 1000 м, передача эстафетной палочки. 

 Прыжки в длину с места и с разбега, прыжки в высоту с прямого разбега, 

перешагиванием, спиной вперед. 

 Метание мешочка на дальность и мяч на точность, броски набивного мяча 

способами «из-за головы», «от груди», «снизу», правой и левой рукой,  

Гимнастика с элементами акробатики 
Строевые упражнения, наклон вперед из положения сидя и стоя, различные варианты 

висов, вис завесом одной и двумя ногами, кувырок вперед с места, с разбега и через 

препятствие, кувырок назад, стойка на голове, на руках, на лопатках, мост, упражнения на 

гимнастическом бревне, упражнения на кольцах (вис согнувшись, вис прогнувшись, 

переворот назад и вперед, выкрут, махи), опорный прыжок через гимнастического козла , 

станции круговой тренировки, лазание по гимнастической стенке, по канату в два и три 

приема, прыжки в скакалку самостоятельно и в тройках, обруч, гимнастический мостик, 

разминки на месте, бегом, в движении, с мешочками, гимнастическими палками, массажными 

мячами, набивными мячами, малыми и средними мячами, скакалками, обручами, резиновыми 

кольцами. 

 Кроссовая подготовка   
Освоение техники бега в равномерном темпе. Чередование ходьбы с бегом. 

Упражнения на развитие выносливости. Бег 1 км. 

            Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Подвижная цель», 

«Увертывайся от мяча». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Защита укрепления», «Стрелки», «Кто 

дальше бросит», «Ловишка, поймай ленту», «Метатели». 

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную 

(полоса шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 

8 м) мишень; ведение мяча между предметами и с обводкой предметов; подвижные игры: 

«Передал — садись», «Передай мяч головой». 

Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение 

мяча в движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от груди; 

бросок мяча с места; подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей». 

Волейбол: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками 

вперед-вверх; нижняя прямая подача; подвижные игры: «Не давай мяча водящему», 

«Круговая лапта». 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических 

качеств. 

 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по 

физической культуре (1-4 классы) 

№ 

п/п 
Вид программного материала 

Количество часов (уроков) 

Класс 

1 2 3 4 

     Базовая часть 81 78 78 78 

1.  Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

2.  Способы физкультурной деятельности В процессе урока 

      3. Физическое совершенствование  

     

3.1. 

 

Легкая атлетика  
21 21 21 21 

3.2. Кроссовая подготовка  20 21 21 21 

3.3 Гимнастика с элементами акробатики  18 18 18 18 



Содержание учебного предмета, курса. 

Элементы содержания Планируемые предметные результаты   Примечания 

Базовая часть 

1. Знания о физической 

культуре 

Понятие о физической 

культуре. 

Основные способы 

передвижения человека. 

Профилактика травматизма во 

время занятий физическими 

упражнениями: организация 

мест занятий,подбор одежды, 

обуви и инвентаря 

2. Из истории физической 

культуры 

Возникновение первых 

соревнований. 

3арождениеОлимпийских игр.  

Особенности физической 

культуры разных народов. Её 

связь с природными, 

географическими 

особенностями,традициями и 

обычаями народа. 

Зарождение физической 

культуры на территории 

Древней Руси. Развитие 

физической культуры в России 

в XVII - ХIХ вв 

3. Физическое 

совершенствование 

Легкая атлетика 

Инструктаж по ТБ. 

Бег: с высоким подниманием 

бедра, прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся 

направлением движения, из 

разных исходных положений; 

челночный бег высокий старт с 

последующим ускорением. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Определять и кратко характеризовать физическую 

культуру как занятия физическими упражнениями, 

подвижными и спортивными играми. Выявлять 

различие в основных способах передвижения человека. 

Определять ситуации, требующие применения правил 

предупреждения травматизма. 

Определять состав спортивной одежды в 

зависимости от времени года и погодных условий 

 

 

 

 

 

Пересказывать тексты по истории физической 

культуры. 

Понимать и раскрывать связь физической культуры 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Знать правила ТБ на уроках легкой атлетики 

 

Выполнять основные движения в ходьбе и беге. 

Описывать технику беговых упражнений. Выявлять 

характерные ошибки в технике выполнения беговых 

упражнений. 

Осваивать технику бега различными способами.  

Осваивать универсальные умения контролировать 

величину нагрузки по частоте сердечных сокращений 

при выполнении беговых упражнений. 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в 

парах и группах при разучивании и выполнении 

беговых упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.4. Подвижные игры 20 18 18 18 

 Вариативная часть          

      4. 
Подвижные игры c элементами 

спортивных игр. 
20 24 24 24 

  ИТОГО: 99 102 102 102 



Прыжки: на одной ноге и двух 

ногах  

на месте, с продвижением 

вперед и назад, левым и 

правым боком, в длину и 

высоту с места; запрыгивание 

на горку из матов и 

спрыгивание с нее. 

прыжки через скакалку. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Броски: большого мяча на 

дальность разными способами. 

 

 

 

Метание: малого мяча правой и 

левой рукой из-за головы. 

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. 

Осваивать универсальные умения контролировать 

величину нагрузки по частоте сердечных сокращений 

при выполнении 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, 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. 

 

 Кроссовая подготовка 

Бег по пересеченной 

местности, равномерный бег. 

 Знать правила безопасности на уроках кроссовая 

подготовка. 

Описывать технику беговых упражнений. 

 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения 

беговых упражнений. 

 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в 

парах и группах при разучивании и выполнении 

беговых упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Гимнастика с элементами 

акробатики  

Строевые упражнения. 

Организующие команды и 

приемы: построение в шеренгу 

и колонну; выполнение 

основной стойки по команде. 

Организующие команды и 

приёмы. Строевые действия в 

шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд. 

     Акробатика  

Упоры; седы; упражнения в 

группировке; перекаты; стойка 

на лопатках; кувырки вперёд и 

назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. 

Гимнастические упражнения 

прикладного характера. 

Передвижение по 

гимнастической стенке. 

Преодоление полосы 

препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, 

переползания; 

передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке 

 

 

 

Выполнять строевые команды, движения и 

передвижения строем. 

  Различать и выполнять строевые команды: «Смирно!», 

«Вольно!», «Шагом марш!», «На месте!», «Равняйсь!», 

«Стой!» 

 

 

 

 

 

 

Описывать технику разучиваемых 

акробатических упражнений. 

Осваивать технику акробатических 

упражнений, универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при разучивании 

акробатических упражнений. 

 Выявлять характерные ошибки при выполнении 

акробатических упражнений. 

 Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении акробатических упражнений. 

Выполнять акробатические элементы раздельно и в 

комбинации. 

Проявлять качества силы, координации и 

выносливости. 

Осваивать технику физических упражнений 

прикладной направленности.  

Осваивать универсальные умения по взаимодействию 

в парах и группах при разучивании и выполнении 

гимнастических упражнений. Выявлять характерные 

признаки гимнастических упражнений прикладной 

направленности 

 

 

 

 

Подвижные игры. 
На материале гимнастики с 

основами 

акробатики: игровые задания 

с использованием строевых 

упражнений, упражнений на 

внимание, силу, ловкость и 

координацию. 

На материале лёгкой 

атлетики: прыжки, бег, 

метание и броски; упражнения 

на координацию, 

выносливость и быстроту. 

 

 Осваивать универсальные умения в самостоятельной 

организации и проведении подвижных игр 

Излагать правила и условия проведения подвижных 

игр. 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении 

технических действий в подвижных играх. 

Соблюдать дисциплину и правила техники 

безопасности во время подвижных игр.  

 

 

 

 

 

 

                                    

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Вариативная часть 

Спортивные игры: 

 

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. 

 

 

 

 

 

Описывать разучиваемые технические действия из 

спортивных игр. 

 Осваивать технические действия из спортивных игр. 

Моделировать технические действия в игровой 

деятельности. 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении 

технических действий из спортивных игр. 

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями 

во время учебной и игровой деятельности. 

Выявлять ошибки при выполнении технических 

действий из спортивных игр. 

Соблюдать дисциплину и правила техники 

безопасности в условиях учебной и игровой 

деятельности. 

 

 

 

 

 

 

 

Уровень физической подготовленности учащихся 7 — 10 лет 

№ 

п/п 

Физические 

способности 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Воз-

раст, 

лет 

Уровень 

Мальчики Девочки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 Скоростные Бег 30 м, с 7 7,5 и 

более 

7,3-6,2 5,6 и 

менее 

7,6 и 

более 

7,5-6,4 5,8 и 

менее 

8 7,1 7,0-6,0 5,4 7,3 7,2-6,2 5,6 

9 6,8 6,7-5,7 5,1 7,0 6,9-6,0 5,3 

10 6,6 6,5-5,6 5,0 6,6 6,5-5,6 5,2 

2 Координа 

ционные 

Челночный 

бег 

3х10 м, с 

7 11,2 и 

более 

10,8-

10,3 

9,9 и 

менее 

11,7 и 

более 

11,3-

10,6 

10,2 и 

менее 

8 10,4 10,0-9,5 9,1 11,2 10,7-

10,1 

9,7 

9 10,2 9,9-9,3 8,8 10,8 10,3-9,7 9,3 

10 9,9 9,5-9,0 8,6 10,4 10,0-9,5 9,1 

3 Скоростно-

силовые 

Прыжок в 

длину с 

места, см 

7 100 и 

менее 

115-135 155 и 

более 

90 и 

менее 

110-130 150 и 

более 

8 110 125-145 165 100 125-140 155 

9 120 130-150 175 110 135-150 160 



10 130 140-160 185 120 140-155 170 

4 Выносли-

вость 

6-минутный 

бег, м 

7 700 и 

менее 

730-900 1100 и 

более 

500 и 

менее 

600-800 900 и 

более 

8 750 800-950 1150 550 650-850 950 

9 800 850-

1000 

1200 600 700-900 1000 

10 850 900-

1050 

1250 650 750-950 1050 

5 Гибкость Наклон 

вперед из 

положения 

сидя, см 

7 1 и 

менее 

3-5 9 и более 2 и 

менее 

6-9 11,5 и 

более 

8 1 3-5 7,5 2 6-9 12,5 

9 1 3-5 7,5 2 6-9 13,0 

10 2 4-6 8,5 3 7-10 14,0 

6 Силовые Подтяги-

вание: 

на высокой 

перекладине 

из виса, кол-

во 

раз (маль-

чики) 

на низкой 

перекладине 

из 

виса лежа, 

кол- 

во раз 

(девочки) 

7 1 2-3 4 и выше    

8 1 2-3 4    

9 1 3-4 5    

10 1 3-4 5    

       

7    2 и 

ниже 

4-8 12 и 

выше 

8    3 6-10 14 

9    3 7-11 16 

10    4 8-13 18 

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся. При оценивании успеваемости 

учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные 

возможности, последствия заболеваний учащихся.  

Классификация ошибок и недочётов, влияющих на снижение оценки. 

 Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат 

выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение 

ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. Значительные 

ошибки - это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но 

влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого. К 

значительным ошибкам относятся: - старт не из требуемого положения; - отталкивание 

далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; - бросок мяча в кольцо, 

метание в цель с наличием дополнительных движений; - несинхронность выполнения 

упражнения. 

 Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и 

результат выполнения упражнения. 

 Характеристика цифровой оценки (отметки).  

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие 

мелких ошибок. 

 Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и 

несколько мелких.  

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых, 

но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат.  

Оценка «2» выставляется, если упражнение не выполнено. Причиной невыполнения 

является наличие грубых ошибок.  

Оценивание подвижных игр. 

 

 



 

 

 

 Текущая проверка может практиковаться при проведении каждой игры. 

 Ближе к концу учебного года можно проводить контрольную подвижную игру. Это 

покажет, насколько ученики научились играть, как они способны в разнообразной игровой 

обстановке применять умения и навыки в естественных видах движений, изучаемых в 

процессе занятий гимнастикой, лёгкой атлетикой, лыжной подготовкой. При оценке 

успеваемости следует ориентироваться на конкретные требования, которые характеризуют 

умение играть в данную игру. Можно оценивать: - знание правил игры и умение соблюдать 

их в её процессе; - умение целесообразно и согласованно действовать в игре; - умение 

использовать в определённых игровых ситуациях знакомые двигательные действия. 

Перечисленные умения оцениваются с учётом допускаемых ошибок. Условно их разделяют 

на мелкие и существенные. К мелким можно отнести ошибки, связанные с небольшими 

отклонениями от целесообразного использования двигательных действий, но не 

оказывающие явно отрицательного влияния на результат игровых действий; пассивность 

ученика во взаимодействиях с другими играющими, нарушение второстепенных правил 

игры. Существенными ошибками можно считать нецелесообразное применение 

двигательных действий, которые нарушают, искажают ход игры или не соответствуют 

требованиям этики игры (например, в игре «Петушки» игрок толкает партнёра так сильно, 

что тот падает); несогласованность взаимодействий, играющих; преимущественно игра на 

себя; незнании или нарушение основных правил. Умения и навыки играющих оцениваются 

следующим образом:  

- Оценка «5» ставится, если играющий, точно соблюдая правила игры, целесообразно 

применяет в различных игровых ситуациях знакомые (из своего опыта или разученные на 

уроках физической культуры) двигательные действия; согласованно действует в команде; 

достигает высоких результатов в игре, проявляя творческую двигательную активность. - 

Оценка «4» ставится, если играющий допускает не более двух мелких ошибок. - Оценка «3» 

ставится при одной-двух существенных ошибках. 

 - Оценка «2» ставится при трёх существенных ошибках.  

В 2-4 классах оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии, с 

элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе, лазанье. В остальных 

видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать результат: секунды, 

количество, длину, высоту.  

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание 

сущности материала, логично его излагает, используя в деятельности. 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и 

незначительные ошибки.  

Оценку «3» получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, 

имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать 

знания на практике. 

 Оценка «2» выставляется за непонимание и незнание материала программы. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Материально-техническое обеспечение образовательного процесса. 

    

 1.УЧЕБНО-ПРАКТИЧЕКОЕ И УЧЕБНО-ЛАБОРАТОРНОЕ ОБОРУДОВАНИЕ 

1.1 Щит баскетбольный игровой   ( кольцо)   1  (3)   

1.2 Стенка гимнастическая    3    

1.3 Скамейки гимнастические   10   

1.4 Стойки волейбольные     -   

1.5 Батут    1    

1.6 Гантели    10   

1.7 Перекладина гимнастическая пристенная    1   

1.8 Канат для лазания    1    

1.9 Козел гимнастический    1  

1.10  Обручи гимнастические    50   

1.11 Скакалки    60  

1.12 Маты гимнастические     2   

1.13  Коврики гимнастические    20    

1.14  Лестница верёвочная     2    

1.15  Палка пластмасса   30   

1.16  Гимнастическое бревно     1   

1.17 Стол для настольного тенниса     1   

1.18 Комплект для настольного тенниса     2   

1.19 Мячи резиновые малые     20  

1.20 Мячи гимнастические     20  

1.21 Мячи для фитнеса       4  

1.22 Мячи футбольные     20   

1.23 Мячи баскетбольные     20   

1.24 Мячи волейбольные       5   

1.25 Сетка волейбольная       1   

1.26 Оборудование полосы препятствий    -   

1. СПОРТИВНЫЕ ЗАЛЫ (КАБИНЕТЫ) 

2.1  Спортивный зал игровой (гимнастический)   1   

2.2  Кабинет учителя   11  Включает в себя: 

рабочий стол, стулья, 

шкафы. 

2.3  Подсобное помещение для хранения инвентаря 

и оборудования 

   1  Включает в себя 

стеллажи, контейнеры 

2. ПРИШКОЛЬНЫЙ СТАДИОН (ПЛОЩАДКА) 

3.1. Игровое поле для футбола (мини-футбола)      
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