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Программа разработана на основе Федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования, в соответствии с 

федеральным компонентом Государственного образовательного стандарта 

начального общего образования, Концепции духовно — нравственного развития и 

воспитания личности гражданина России, планируемых результатов начального 

общего образования. 

На изучение физической культуры в начальной школе выделяется 270 часов при 

норме 2 часа в неделю или 405 часов при норме 3 часа в неделю.  

Учебники: Физическая культура: 1-4 класс: под ред. В. И. Ляха. 

Издательство «Просвешение». 
 

 

 ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОFО 

ПРЕДМЕТА 

    Личностные резvльтаты: 

• активное включение в общение и взаимодействие со 

сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

• проявление положительных качеств личности и 

управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

• проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в 

достижения поставленных целей; 

• оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с 

ними общего языка и общих интересов. 

Метапредметные резvльтаты: 

• характеристика явления (действия и поступков), их объективная 

оценка на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

• обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор 

способов их исправления; 

• общение и взаимодействие со сверстниками на принцигіах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

• обеспечение защиты и сохранности природы во время активного 

отдыха и занятий физической культурой; 

• организация самостоятельной деятельности с

 учётом требований её безопасности, сохранности 

инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

• планирование собственной деятельности, распределение нагрузки

 и организация отдыха в процессе её выполнения; 

• анализ и объективная оценка результатов

 собственного труда, поиск возможностей и способов их 

улучшения; 

• видение красоты движений, выделение и обоснование

 эстетических признаков в движениях и передвижениях человека; 

• оценка красоты телосложения и осанки, 



сравнение их с эталонными образцами; 

• управление эмоциями при общении со сверстникамии

 взрослыми, хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

• технически правильное выполнение двигательных действий из 

базовых видов спорта, использование их в игровой и соревновательной 

деятельности. 

Предметные резvльтаты: 

• планирование занятий физическими упражнениями в режиме 

дня, организация отдыха и досуга с использованием средств физической культуры; 

• изложение фактов истории развития физической культуры, 

характеристика её роли и значения в жизнедеятельности человека, связь с 

трудовой и военной деятельностью; 

 

• представление физической культуры как средства укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

• измерение (познавание) индивидуальных показателей физического 

развития (длины и массы тела), развитие основных физических качеств; 

• оказание посильной помощи и моральной поддержки 

сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное 

отношение при объяснении ошибок и способов их устранения; 

• организация и проведение со сверстниками подвижных игр и 

элементов соревнований, осуществление их объективного судейства; 

• бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение 

требований техники безопасности к местам проведения; 

• организация и проведение занятий физической культурой с разной 

целевой направленностью, подбор для них физических упражнений и 

выполнение их с заданной дозировкой нагрузки; 

• характеристика физической нагрузки по показателю частоты 

пульса, регулирование её напряжённости во время занятий по развитию 

физических качеств; 

• взаимодействие со сверстниками по правилам проведения 

подвижных игр и соревнований; 

• объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения 

двигательных действий, анализ и поиск ошибок, исправление их; 

• подача строевых команд, подсчёт при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

• нахождение отличительных особенностей в выполнении 

двигательного действия разными учениками, выделение отличительных признаков и 

элементов; 

• выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на 

высоком техничном уровне, характеристика признаков техничного исполнения; 

• выполнение технических действий из базовых видов спорта, 

применение их в игровой и соревновательной деятельности; 



• выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений 

различными способами, в различных условиях. 

 

Содержание учебного предмета 

Знания о физической культуре (теоретический материал) 

Понятия о физической культуре. 

Определения: физическая культура; спорт (спортсмен); Олимпийские игры; 

виды спорта (командные, индивидуальные). 

История физической культуры и спорта (возникновение и развитие). 

Современные Олимпийские игры. 

Формы занятий физическими упражнениями: урочные формы (уроки, 

тренировочные занятия),внеурочные формы (самостоятельные занятия), малые 

формы (утренняя гимнастика). 

Спортивная форма — одежда и обувь для теплого времени года и для холодной погоды. 

Формы занятий. Подготовительная часть занятия — разминка. Основные правила 

зарядки. 

Режим дня. 

 

Основные способы передвижения, требования к местам занятий. 

Бег. Стадион, правила бега по дорожкам, дыхание. Техника выполнения бега. 

Прыжки. Сектор для прыжков, яма с песком, гимнастические маты, место для 

приземления. Виды и разновидности прыжков. Общая и специальная разминка 

для прыжков. Фазы прыжков: подготовительная, отталкивание, полет, приземление.  

Метание. Основные характеристики. Упражнения с мячами. Игры с мячом. 

Гимнастические упражнения. Правила безопасности, организация места 

выполнения упражнений. Гимнастические элементы (кувырки, стойки, мост). 

Упражнения в лазании: канат, гимнастическая стенка. Закрепление снарядов.  

Лазание. Общие правила для лазания. 

Плавание. Общие правила плавания. 

Элементарные знания о строении человеческого тела. 

Скелет человека. Суставы. Части рук и ног. 

Мышцы. Работа мышц в разных суставах. 

Осанка. Техника проверки осанки. Упражнения для формирования правильной 

осанки. Внутренние органы человека. Кровеносная система.  

Дыхательная система. Пищеварительная система. 

Мозг и нервная система. Головной мозг. Центральная нервная система. 

Правила сохранения здоровой нервной системы. 

Правила оказания первой помощи: 

— при растяжении связок и ушибах; 

— при вывихах; 

— при переломах; 

— при кровотечении; 

— при сотрясении мозга. 

Профилактика травматизма. 



Правила безопасности при метании. 

Правила безопасности игры с мячом. 

Правила безопасности при выполнении гимнастических упражнений, обеспечение 

страховки. 

Правила поведения на водоеме. 

Представления о физических качествах. 

Понятия о физических качествах. Развитие быстроты, силы, выносливости, гибкости, 

ловкости. 

Определение уровня развития физических качеств. Тест на силу мышц рук и 

ног. Тест для определения выносливости. Тест для определения гибкости.  

Самоконтроль. 

Определение нагрузки. Определение пульса. 

Общеразвивающие упражнения. 

Движения руками. Основные положения рук. Движения руками (сгибания, разгибания, 

круговые движения, повороты). 

Движения ногами. Движения в тазобедренном, коленном, голеностопном суставах. 

Основные положения: приседы, выпады вперед, в стороны. 

Движения туловищем. Наклоны, повороты. 

Прыжки: со взмахом руками; из глубокого приседа; с чередованием положений ног 

(врозь, вместе). 

Физическое совершенствование (практический материал) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Общеразвивающие упражнения для рук. Упражнения без предметов. Упражнения с 

предметами (мяч, палка). 

Общеразвивающие упражнения для ног. Упражнения с предметами (мяч, палка). 

Общеразвивающие упражнения для туловища. Наклоны с мячом в разные стороны. 

Упражнения для подготовки к бегу. Круговые движения коленей. Разновидности 

ходьбы. Выпады. Махи. Разновидности бега. 

Упражнения для подготовки к прыжкам. Круговые движения в суставах. 

Приседания. Махи. Многоскоки. 

Упражнения для подготовки к метаниям. Круговые движения руками (подробнее: 

кистями, в локтевых суставах и т.д.). Отведение рук. 

Упражнения для подготовки к занятиям гимнастикой. Круговые движения 

ногами и руками. Разновидности ходьбы. Выпады. Махи. Упражнения для мышц 

шеи. Упражнения для мышц туловища. 

Упражнения для подготовки к занятиям с мячом. Упражнения для кистей рук. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Легкая атлетика 

Бег. Общие правила для всех видов бега. 

Прыжок в длину с места. Определение результатов. Техника выполнения 

прыжка по фазам. Прыжок в длину с разбега. Техника выполнения прыжка. 

Прыжок в высоту с прямого разбега. Техника выполнения прыжка. Прыжок в 

глубину. Техника выполнения прыжка. 

Метание. Способы метания. Подводящие упражнения. Метание в цель. 

Метание на дальность. Метание набивного мяча. Способы: двумя руками из-за 



головы; от груди; двумя руками снизу вертикально вверх. 

Упражнения с мячами. Подбрасывание и ловля мяча. Подбрасывание и ловля 

мяча с выполнением упражнений во время полета мяча. 

Гимнастика с основали акробатики. 

Акробатические упражнения — перекаты. Разновидности: группировка в 

положении лежа; группировка в приседе; перекат назад в группировке; перекат 

в строну в группировке; перекат назад перекатом вперед — yпop присев. 

Кувырки. Разновидности: кувырок вперед; кувырок в сторону (перекат); кувырок 

назад. Акробатические упражнения — стойки на лопатках. Разновидности: стойка 

на лопатках с касанием носками ног пола за головой; стойка на лопатках 

вертикально. 

Упражнения на гимнастическом бревне. Разновидности ходьбы. 

Перешагивания. Равновесие. Приседы. Повороты. 

Лазание по канату. Техника выполнения. Подводящие упражнения. 

Прыжки через скакалку. Подводящие упражнения и техника 

выполнения. 

Подвижные игры 

Салки. Салки с «домиком». Салки «ноги от земли». «Mope волнуется». «Два мороза». 

«Я знаю...». «Выбивалы» (игра с мячом). «Мяч в воздухе». «Удочка» (игра со 

скакалкой). «Зеркало» (игра со скакалкой). Нагонялы (игра со скакалкой). 

Слалом. 

«Гонка мячей по кругу», «Вызови по имени», «Подвижная цель», «Охотники и 

утки», Игра «Мяч ловцу», «Борьба за мяч», «Перестрелка», «Самая меткая 

команда»,«Помощь друга», «Танцевальный марафон», «Пустое место», 

Игра«Петушиный бой», «Темный лабиринт», «Невод», эстафеты с элементами 

спортивных игр и других видов спорта. Совершенствование метаний. Игра «Кто 

дальше бросит». 

Тематическое планирование 

               ( при 2 часах физической культуры) 

 

№ Разделы и темы Количество часов 

Класс 

1 2 3 4 

 Базовая часть (при 2-х часах в неделю) 66 68 68 68 

1 Знания о физической культуре     

2 Физическое совершенствование: 

— гимнастика с основами акробатики 

— легкая атлетика 

— лыжные гонки 

— подвижные и спортивные игры 

— общеразвивающие упражнения

 (в содержании соответствующих 

разделов программы) 

14 

20 

14 

18 

14 

20 

16 

18 

14 

20 

16 

18 

14 

20 

16 

18 



 Вариативная часть (при 3-x часах в неделю) 

(время на освоение отдельных видов 

программного материала 

пропорционально увеличивается или 

добавляется самостоятельный раздел  по  

выбору   учителя,   учащихся, 

определяемой самой школой, по 

углубленному изучению одного из видов 

спорта) 

33 34 34 34 

Тематическое планирование 

(при 3 часах физической культуры) 

 

№Ne Вид программного материала Количество часов 

1 

класс 

2 

класс 

3 

класс 

4клас

с 

  1 Знания о физической культуре 7 6 6 6 

1.1 Понятия о физической культуре 1 1 1 1 

1.2 Основные способы

 передвижения, 

требования к местам занятий 

2  1 1 

1.3 Элементарные знания о 

строении человеческого тела 

2 2   

1.4 Правила оказания первой помощи 1 1 1 1 

1.5 Профилактика травматизма 1  

 

 

 

 

 
1.5 Представления о

 физических 

качествах 

   

 

1 

1.6 Общеразвивающие упражнения  1 1 1 

2 Физическое совершенствование 92 96 96 96 

2.1 Фпзкультурно-оздоровительная 

деятельность 

5 6 6 6 

2.2 Спортивно-оздоровительная 

деятельпость 

87 90 90 90 

2.2.1 Легкая атлетика 21 24 24 24 

2.2.2 Гимнастика с основами акробатики 24 24 24 24 

2.2.3 Подвижные игры 42 42 42 42 

   Итого 99      102 102 102 
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