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1. Пояснительная записка. 
Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» для 1-4 классов составлена на основе 

«Программы общеобразовательных учреждений. Физическая культура. Начальные классы» (автор А.П.Матвеев, 
2011г.) в соответствии с требованиями федерального государственного стандарта начального общего 
образования, примерной программы по учебному предмету «Физическая культура», рекомендованной 
Министерством образования и науки РФ. 

При создании программы учитывались потребности современного российского общества в физически 
крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы 
здорового образа жизни, использовать ценности физической культуры для самовоспитания, саморазвития и 
самореализации. В программе нашли своё отражение объективно сложившиеся реалии современного 
социокультурного развития общества, условия деятельности образовательных учреждений, требования учителей 
и методистов о необходимости обновления содержания образования, внедрения новых методик и технологий в 
образовательно-воспитательный процесс. 

В Федеральном законе «О физической культуре и спорте» от 4 декабря 2007 г. № 329–Ф3 отмечено, что 
организация физического воспитания и образования в образовательных учреждениях включает в себя 
проведение обязательных занятий по физической культуре в пределах основных образовательных программ в 
объёме, установленном государственными образовательными стандартами, а также дополнительных 
(факультативных) занятий физическими упражнениями и спортом в пределах дополнительных образовательных 
программ. 
Целью физического воспитания в школе является формирование у учащихся начальной школы основ здорового 
образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности.  
Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач:  

 укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения 
функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма; 

 совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, 
физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта; 

 формирование общих представлений о физической культуре, её значении в жизни человека, роли 
укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 

 развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, 
формам активного отдыха и досуга; 

 обучение простейшим способам самоконтроля над физической нагрузкой, отдельными показателями 
физического развития и физической подготовленности. 
Принимая во внимание вышеперечисленные задачи образования учащихся начальной школы в области 

физической культуры, основными принципами, идеями и подходами при формировании данной программы 
были следующие: демократизация и гуманизация педагогического процесса, педагогика сотрудничества, 
деятельностный подход, интенсификация и оптимизация, расширение межпредметных связей. 

Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении всем и каждому 
ученику одинакового доступа к основам физической культуры, максимальном раскрытии способностей детей, 
построении преподавания на основе использования широких и гибких методов и средств обучения для развития 
детей с разным уровнем их двигательных и психических способностей, изменении сути педагогических 
отношений, переходе от подчинения к сотрудничеству. 

Принцип гуманизации педагогического процесса заключается в учёте индивидуальных способностей 
личности каждого ребёнка и педагога. Он строится в соответствии с личным опытом и уровнем достижений 
школьников, их интересами и склонностями. Учителя обязаны предоставлять детям разно уровневый по 
сложности и субъективной трудности усвоения материал программы. 

Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом процессе возможно на 
основе педагогики сотрудничества — идеи совместной развивающей деятельности детей и взрослых, в процессе 
которой они связаны взаимопониманием и проникновением в духовный мир друг друга, совместным желанием 
анализа хода и результатов этой деятельности. 

Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения и усилении 
мотивации занятий физической культурой и спортом, применении активных и творческих методов и форм 
обучения (проблемные, исследовательские, сопряжённого развития кондиционных и координационных 
способностей, акцентированного и всестороннего развития координационных способностей, методики 
программ но-алгоритмического типа, групповые и индивидуальные формы обучения, круговая тренировка и 
др.); в развитии навыков учебного труда; широком использовании компьютеров и других новых технических 
средств. 
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Особенностью физической культуры как учебного предмета являются ее деятельностный характер. Он 
заключается в ориентировании ученика не только на усвоение готовых знаний и умений, но и на овладение 
способами физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и 
творческого потенциала ребёнка. Это отход от вербальных методов и форм передачи готовой информации, 
пассивности учащихся на занятиях к активному усвоению знаний, умений и навыков, реализуемых в 
разнообразных видах физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности. Задача формирования 
представлений о физической культуре не является самоцелью, а знания, которые приобретает младший 
школьник, выступают средством развития его физической деятельности, овладения физической культурой как 
частью общей культуры человека. 

Процесс обучения структурируется в зависимости от этапа, целей, ставящихся на каждом из этапов 
обучения, и может быть связан с освоением того или иного способа физической деятельности, овладением 
физическим упражнением, развитием физических качеств и т.п. 
 

2. Планируемые результаты освоения учебного материала, курса 
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы 

начального общего образования Федерального государственного образовательного стандарта (Приказ 
Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 г. №373) данная рабочая 
программа для 1—4 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных 
результатов по физической культуре. 

Личностные результаты: 

 формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей 
этнической и национальной принадлежности; 

 формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

 развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной 
роли обучающего; 

 развитие этических чувств, доброжелательно и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и 
сопереживания чувствам других людей; 

 развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение 
не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 

 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о 
нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

 формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 
Метапредметные результаты: 

 овладение способностью принимать и сохранять цели и за дачи 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, эмоциональное, социальное), о физической культуре и 
здоровье как факторах успешной учёбы и социализации; 

 овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя 
зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 
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 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). 
 

Уровень развития физической культуры учащихся, оканчивающих начальную школу. 
В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» 

учащиеся по окончании начальной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической 
культуры. 
Знать и иметь представление: 

 об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских игр; 

 о способах и особенностях движений и передвижений человека, роли и значении психических и 
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, роли зрительного и слухового анализаторов при их освоении и выполнении; 

 о терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и направленности 
воздействия на организм; 

 о физических качествах и общих правилах их тестирования; 

 об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливающих процедур, 
профилактике нарушений осанки и поддержания достойного внешнего вида; 

 о причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения. 
Уметь: 

 составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы физических 
упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки; 

 вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, 
контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты 
сердечных сокращений; 

 организовывать и проводить самостоятельные занятия; 

 уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культурой. 
Двигательные умения, навыки и способности. 
В циклических и ациклических локомоциях: правильно выполнять основы движения в ходьбе, беге, 

прыжках; с максимальной скоростью бегать до 60 м по дорожке стадиона, другой ровной открытой местности; 
бегать в равномерном темпе до 10 мин.; стартовать из различных исходных положений; отталкиваться и 
приземляться на ноги в яму для прыжков после быстрого разбега с 7-9 шагов; преодолевать с помощью бега и 
прыжков полосу из 3-5 препятствий; прыгать в высоту с прямого и бокового разбега с 7-9 шагов; прыгать с 
поворотами на 180-360°; проплывать 25 м. 

В метаниях на дальность и на меткость: метать небольшие предметы и мячи массой до 150 г на дальность 
с места и с 1-3 шагов разбега из разных исходных положений (стоя, с колена, сидя) правой и левой руками; 
толкать и метать набивной мяч 1 кг одной и двумя руками из различных исходных положений (снизу, от груди, 
из-за головы, назад через голову); метать малый мяч в цель (гимнастический обруч), установленную на 
расстоянии 10 м для мальчиков и 7 м для девочек. 

В гимнастических и акробатических упражнениях: ходить, бегать и прыгать при изменении длины, 
частоты и ритма; выполнять строевые упражнения, рекомендованные комплексной программой физического 
воспитания 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 0,5-1 кг с соблюдением правильной осанки); лазать по гимнастической лестнице, 
гимнастической стенке, канату и др. на расстояние 4 м; слитно выполнять кувырок вперед и назад;осуществлять 
опорный прыжок с мостика через козла или коня высотой 100 см; ходить по скамейке высотой 50-100 см с 
выполнением стоя и в приседе поворотов на 90 и 180°, приседаний и переходов в упор присев, стоя на колене, 
седов; выполнять висы и упоры, рекомендованные комплексной программой физического воспитания для 1-4 
классов; прыгать через скакалку, стоя на месте, вращая ее вперед и назад; в положении наклона туловища 
вперед (ноги в коленях не сгибать) касаться пальцами рук пола. 

В подвижных играх: уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями; владеть мячом: 
держание, передачи на расстояние до 5 м, ловля, ведение, броски в процессе соответственно подобранных 
подвижных игр; играть в одну из игр, комплексно воздействующих на организм ребенка (пионербол, «Борьба за 
мяч», «Перестрелка», мини-футбол, мини-баскетбол). 
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Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже, чем средний уровень основных 
физических способностей. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения утренней 
гимнастики, закаливающие процедуры; применять рекомендованные для начальной школы подвижные игры и 
другие физические упражнения с целью укрепления здоровья и повышения физической работоспособности. 

Способы спортивной деятельности: осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов 
спорта (по упрощенным правилам). 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать порядок, безопасность и 
гигиенические нормы; помогать друг другу и учителю во время занятий, поддерживать товарищей, имеющих 
слабые результаты; быть честным, дисциплинированным, активным во время проведения подвижных игр и 
выполнения других заданий. 

Критерии и нормы оценки знаний, умений и специальных навыков  обучающихся. 
При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического 

развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся. 
Классификация ошибок и недочетов, 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 ненамного. 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) 
«5» - упражнение выполнено правильно, легко, уверенно, в нужном ритме; 
«4» -  упражнение выполнено правильно, свободно, но при этом допущено две незначительных ошибки, 

например, небольшое нарушение ритма движения, смелости; 
«3» - упражнение выполнено, в основном правильно, но с одной значительной или с тремя 

незначительными ошибками, т.е. недостаточно четко и ритмично, с отдельными отклонениями в направлении 
амплитуды и других характерных движения – скорости, силы или наблюдается заметная скованность движения; 

«2» - упражнение выполнено не правильно, с нарушением схемы движения, с двумя-тремя 
значительными ошибками, с пропуском отдельных элементов. 

В 1 – 4 классах оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии, лазанье, с 
элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. В остальных видах (бег, прыжки, метание, 
броски, ходьба) необходимо учитывать результат: секунды, количество, длину, высоту. 

Кроме оценок за физическую подготовленность учитель ставит оценки за освоение знаний и 
двигательных умений (их объем определен образовательным стандартом). Критерии оценки может определять 
сам педагог, не вступая в противоречие с образовательным стандартом. 

Текущие оценки выставляются на каждом уроке.  
Оценка за четверть и полугодие выводится на основании текущих. 
Итоговая оценка за год выставляется на основании четвертных и за счет прироста  в тестировании. При 

этом преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, 
физкультурно-оздоровительную деятельность. 

При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста 
результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны 
представлять определенную трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение 
этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для выставления высокой оценки. 

  
3. Содержание учебного предмета, курса. 

 

№ 
п/п 

Тематические разделы 
Количество часов (уроков) 

Класс 
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I II III IV 

1 Основные знания о физической 
культуре 

                      В процессе урока   в содержании соответствующих 
разделов программы 

2 Лёгкая атлетика  18 18 18 18 

3 Подвижные игры 20 20 20 20 

4  Общеразвивающие упражнения В процессе урока 

5 Гимнастика с элементами 
акробатики 

14  14 14 14 

6 Лыжная подготовка 14 16 16 16 

 Итого: 66 68 68 68 

 
 1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляциии 
самоконтроля. 

Программный материал по данному разделу можно осваивать как на специально отведенных уроках (1-2 
час.в четверти), так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных 
способностей. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные основы. Здоровье и физическое 
развитие человека. Строение тела человека и его положения в пространстве (стойки, седы, упоры, висы). 
Основные формы движений (вращательные, ациклические, циклические), напряжение и расслабление мышц 
при их выполнении. Работа органов дыхания и сердечнососудистой системы, роль зрения и слуха при движениях 
и передвижениях человека. 

Выполнение основных движений с различной скоростью с предметами из разных исходных положений, 
на ограниченной площади опоры и с ограниченной пространственной ориентацией. Выявление работающих 
групп мышц и измерение частоты сердечных сокращений в процессе сюжетно-образных упражнений и 
подвижных игр с использованием основных форм движений. Измерение роста, веса, окружности плеча и силы 
мышц (динамометрия). 

Социально-психологические основы. Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной 
гигиены и режима дня на укрепление здоровья. Физические качества (сила, быстрота, гибкость, выносливость) и 
их связь с физическим развитием; комплексы упражнений на развитие физических качеств и правила их 
самостоятельного выполнения; обучение движениям и правила формирования осанки; комплексы упражнений 
на коррекцию осанки и развитие мышц. Эмоции и их регулирование в процессе занятий физическими 
упражнениями. 

Выполнение жизненно важных навыков и умений (ходьба, бег, прыжки, метание предметов, лазание, 
ползание, перелезание, передвижение на лыжах, плавание) различными способами и с изменяющейся 
амплитудой, траекторией и направлением движения в условиях игровой и соревновательной деятельности. 
Контроль за правильностью выполнения физических упражнений и тестирование физических качеств. 

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Осенью и зимой принимать воздушные ванны 2 раза в день. 
Сначала по 5-10 мин., постепенно довести до 30-60 мин. (температура воздуха от +22 до -16°С). Воздушные 
ванны рекомендуются в сочетании с занятиями гимнастикой, подвижными и спортивными играми. Летом 
световоздушные ванны — 10-60 мин. и больше. Солнечные ванны. В средней полосе между 9-11 час.от 4 до 60 
мин. (на всё тело). Водные процедуры. Обтирание — рано утром, после зарядки или до дневного сна 2-3 мин. 
Обливание — утром после зарядки, воздушной и солнечной ванн (летом) 40-120 сек. (в зависимости от возраста, 
индивидуальных особенностей). Душ — утром перед едой или перед дневным сном. 90-120 сек. Купание в реке, 
водоеме. Первые купания при температуре воздуха +24°С, воды от +20°С, продолжительность около 2 мин. В 
дальнейшем пребывание в воде может быть постепенно увеличено до 10-15 мин. Хождение босиком. Осенью и 
зимой начинать с нескольких минут хождения босиком в комнате с постепенным увеличением 
продолжительности процедуры. Летом хождение по траве и грунту. При хорошем состоянии здоровья зимой 
возможны хождение и бег по снегу в течение 10-40 сек. 

Способы саморегуляции. Овладение приемами саморегуляции, связанными с умениями учащихся 
напрягать и расслаблять мышцы. Контроль и регуляция движений. Специальные дыхательные упражнения. 

Способы самоконтроля. Измерение массы тела. Приемы измерения пульса (частоты сердечных 
сокращений до, вовремя и после нагрузки). Тестирование физических (двигательных) способностей: скоростных, 
координационных, силовых, выносливости и гибкости. 
2. Легкоатлетические упражнения. 
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Бег, прыжки и метания, будучи естественными видами движений, занимают одно из главных мест в 
физическом воспитании младших школьников.  Во-первых, он содействует освоению основ рациональной 
техники движений, необходимой в средних и старших классах. Во-вторых, обогащает двигательный опыт 
ребенка, используя для этого всевозможные варианты упражнений и условия их проведения. В результате 
освоения данного раздела программы ученики приобретают основы умений бега на короткие и средние 
дистанции, прыжков в длину и в высоту с места и с разбега, метаний в цель и на дальность. 

Бег, прыжки и метания оказывают существенное воздействие на развитие координационных и 
кондиционных способностей (скоростных, скоростно-силовых и выносливости). 

Легкоатлетические упражнения проводятся преимущественно в игровой и соревновательной форме. 
Систематическое проведение этих упражнений позволяет овладеть простейшими формами соревнований и 
правилами, а грамотная, объективная оценка их достижений является стимулом для дальнейшего улучшения 
результатов. 

Всё это в совокупности содействует формированию морально-волевых качеств личности ребенка, таких, 
как дисциплинированность, уверенность, выдержка, честность, чувство товарищества и коллективизма. 

Легкоатлетические упражнения проводятся преимущественно на открытом воздухе, благодаря чему 
достигается выраженный оздоровительный эффект. 
3. Подвижные игры. 

Подвижные игры в начальной школе являются незаменимым средством решения комплекса 
взаимосвязанных задач воспитания личности младшего школьника, развития его разнообразных двигательных 
способностей и совершенствования умений. В этом возрасте они направлены на развитие творчества, 
воображения, внимания, воспитания инициативности, самостоятельности действий, выработку умения 
выполнять правила общественного порядка. Достижение этих задач в большей мере зависит от умелой 
организации и соблюдения методических требований к проведению игр, нежели к их содержанию. 

Многообразие двигательных действий, входящих в состав подвижных игр, оказывает комплексное 
воздействие на совершенствование координационных и кондиционных способностей (способностей к реакции, 
ориентированию в пространстве и во времени, перестроению двигательных действий, скоростных и скоростно-
силовых способностей и др.). 

В этом возрасте закладываются основы игровой деятельности, направленные на совершенствование 
естественных движений (ходьба, бег, прыжки, метания), элементарных игровых умений (ловля мяча, передачи, 
броски, удары по мячу), и технико-тактические взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнером, 
командой и соперником), необходимые при дальнейшем овладении спортивными играми в средних и старших 
классах. 

В результате обучения ученики должны познакомиться с многими играми, что позволит воспитать 
интерес к игровой деятельности, умение самостоятельно подбирать и проводить их со сверстниками в 
свободное время. 

Программный материал по подвижным играм сгруппирован по преимущественному воздействию их на 
соответствующие двигательные способности и умения. После освоения базового варианта игры рекомендуется 
варьировать условия проведения, число участников, инвентарь, время проведения игры и др. 

Система упражнений с большими и малыми мячами составляет школу мяча. Очень важно, чтобы этой 
«школой» овладел каждый ученик начальных классов. Движения с мячом рекомендуется выполнять примерно в 
равном соотношении для обеих рук и ног. 
4. Гимнастика с элементами акробатики. 

Гимнастические упражнения являются одной из основных частей содержания уроков физической 
культуры, физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме школьного дня, внеклассной работы и 
самостоятельных занятий. В программный материал 1-4 классов входят простейшие виды построений и 
перестроений, общеразвивающие упражнения без предметов и с разнообразными предметами, упражнения в 
лазании и перелезании, в равновесии, несложные акробатические и танцевальные упражнения и упражнения на 
гимнастических снарядах. 

Большое значение принадлежит общеразвивающим упражнениям без предметов. С их помощью можно 
успешно решать самые разнообразные задачи и прежде всего образовательные. Выполняя эти упражнения по 
заданию учителя, а затем самостоятельно, учащиеся получают представление о разнообразном мире движений, 
который, особенно на первых порах, является для них новым и необычным. Количество общеразвивающих 
упражнений фактически безгранично. При их выборе для каждого урока следует идти от более простых, 
освоенных к более сложным. В урок следует включать от 3-4 до 7-8 таких упражнений. Затрачивая на каждом 
занятии примерно 3-6 мин. на общеразвивающие упражнения без предметов, уже через несколько месяцев 
регулярных занятий можно значительно улучшить у учащихся начальной школы кинестетические восприятия и 
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представления о скорости, ритме, темпе, амплитуде и степени мышечных усилий. Учитель должен постоянно 
уделять внимание правильному (т.е. адекватному и точному), а также своевременному (например, под счет или 
музыку) выполнению общеразвивающих упражнений. В каждый урок следует включать новые 
общеразвивающие упражнения или их варианты, так как многократное повторение одних и тех же упражнений 
не даст нужного эффекта, будет неинтересно ученикам. 

Одним из важнейших средств всестороннего развития координационных способностей, усвоения 
разнообразных навыков (письмо, рисование, резьба, лепка, конструирование), стимулирования умственной 
активности младших школьников являются общеразвивающие упражнения с предметами: малыми и большими 
мячами, гимнастическими палками, флажками, обручем. Упражнений и комбинаций с предметами может быть 
неограниченное количество. Учитель должен помнить, что упражнения с предметами должны содержать 
элементы новизны. Если для этой цели применяются знакомые упражнения, их следует выполнять при 
изменении отдельных характеристик движения (пространственных, временных, силовых) или всей формы 
привычного двигательного действия. Среди упражнений с предметами наибольшее внимание следует уделять 
упражнениям с большими и малыми мячами. 

Большое значение в физическом воспитании младших школьников имеют также акробатические и 
танцевальные упражнения. Это связано с их разнообразием, высокой эмоциональностью, возможностью 
разносторонне влиять на организм, минимальной потребностью в специальном оборудовании. 

Выполняя программный материал по построению и перестроению, не рекомендуется много времени 
тратить на их осуществление, желательно чаще проводить их в игровой форме. Особое значение следует 
придавать сохранению правильной осанки, точности исходных и конечных положений, движений тела и 
конечностей. 
5. Лыжная подготовка. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. Развитие 
координации движений: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на 
палки); комплексы общеразвивающих упражнений стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после 
двух-трёх шагов; спуск с горы на лыжах с изменяющимися стойками; подбирание предметов во время спуска в 
низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах различными способами в режиме умеренной 
интенсивности, с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение 
тренировочных дистанций. 

 
4. Тематическое планирование 

с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы 
 

1 класс 
 

№ Темы Кол-во часов 

1. Знания о физической культуре  
(в процессе каждого урока) 

2. Способы физкультурной деятельности. 

3. Гимнастика с основами акробатики 14 

4. Легкая атлетика 18 

5. Подвижные игры 20 

6. Лыжная подготовка 14 

7. Общеразвивающие физические упражнения (в процессе каждого урока) 

 ИТОГО 66 

 
Требования к качеству освоения программного материала 
В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 1 класса должны: 
иметь представление: 

 о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышением физической 
подготовленности;  

 о способах изменения направления и скорости движения;  

 о режиме дня и личной гигиене;  

 о правилах составления комплексов утренней зарядки;  
уметь:  

 выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование правильной осанки; 
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 выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток;  

 играть в подвижные игры;  

 выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами;  

 выполнять строевые упражнения; 
владеть: 

 соответствующим данному возрасту уровню физической подготовленности. 
 

2 класс (68 часов) 
 

№ Темы Кол-во часов 

1. Знания о физической культуре 
(в процессе каждого урока) 

2. Способы физкультурной деятельности. 

3. Гимнастика с основами акробатики 14 

4. Легкая атлетика 18 

5. Подвижные игры 20 

6. Лыжная подготовка 16 

7. Общеразвивающие физические упражнения (в процессе каждого урока) 

 ИТОГО 68 

 
Требования к качеству освоения программного материала. 
В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» 
учащиеся 2 класса должны: 
иметь представление: 

 о зарождении древних Олимпийских игр;  

 о физических качествах и общих правилах определения уровня их развития;  

 о правилах проведения закаливающих процедур; 

 об осанке и правилах использования комплексов физических упражнений для формирования правильной 
осанки; 

уметь: 

 определять уровень развития физических качеств (силы, быстроты, гибкости); 

 вести наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью; 

 выполнять закаливающие водные процедуры(обтирание); 

 выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки; 

 выполнять комплексы упражнений для развития точности метания малого мяча; 

 выполнять комплексы упражнений для развития равновесия; 

 выполнять силовые упражнения; 

 выполнять прыжки с места, с разбега; 

 выполнять висы, упоры; 

 взаимодействовать в играх. 
владеть: 

 соответствующим данному возрасту уровню физической подготовленности. 
 

3 класс (68 часов) 
 

№ Темы Кол-во часов 

1. Знания о физической культуре 
(в процессе каждого урока) 

2. Способы физкультурной деятельности. 

3. Гимнастика с основами акробатики 14 

4. Легкая атлетика 18 

5. Подвижные игры 20 

6. Лыжная подготовка 16 

7. Общеразвивающие физические упражнения (в процессе каждого урока) 
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Требования к качеству освоения программного материала. 
В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» 
учащиеся 3 класса должны:  
иметь представление: 

 о физической культуре и ее содержании у народов древней Руси; 

 о разновидностях физических упражнений: общеразвивающих, подводящих и соревновательных; 

 об особенностях игры в футбол, баскетбол, волейбол, гандбол. 
уметь:  

 составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие силы, быстроты, гибкости 
и координации;  

 выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для освоения технических действий 
игры в баскетбол   

 проводить закаливающие процедуры (обливание под душем); 

 составлять правила элементарных соревнований, выявлять лучшие результаты в развитии силы, 
быстроты и координации в процессе соревнований;   

 вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 
упражнений; 

владеть: 

 соответствующим данному возрасту уровню физической подготовленности. 
 

4 класс 
 

№ Темы Кол-во часов 

1. Знания о физической культуре 
(в процессе каждого урока) 

2. Физическое совершенствование. 

3. Гимнастика с основами акробатики 14 

4. Легкая атлетика 18 

5. Подвижные игры 20 

6. Общеразвивающие  упражнения (в процессе каждого урока) 

7. Лыжная подготовка 16 

 ИТОГО 68 

 
Требования к качеству освоения программного материала. 
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» 
учащиеся 4 класса должны: 
знать и иметь представление: 

 о роли и значении занятий физическими упражнениями в подготовке солдат в русской армии;  

 о физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания и кровообращения;  

 о физической нагрузке и способах ее регулирования (дозирования);  

 о причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, профилактике 
травматизма; 

уметь:  

 вести дневник самонаблюдения;  

 выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации;  

 подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических упражнений с разной 
нагрузкой;  

 выполнять игровые действия в баскетболе,  играть по упрощенным правилам;  

 оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах и потертостях. 
владеть: 

 соответствующим данному возрасту уровню физической подготовленности. 
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