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Пояснительная записка 

Рабочая программа по физической культуре  разработана на основе 

Примерной программы по физической культуре, Федерального  

государственного образовательного стандарта начального общего 

образования, комплексной программы «Физическое воспитание учащихся 1-

4 классов» под ред. В.И. Ляха. 

Целью программы по физической культуре 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 в укреплении здоровья, физическом 

развитии и физической подготовленности; 

- развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 

- обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, 

отдельными показателями физического развития и физической 

подготовленности. 

Программа обучения физической культуре направлена на:  

- реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование 

учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями 

учащихся, материально-технической оснащённостью учебного процесса 

(спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион), 

региональными климатическими условиями и видом учебного 

учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы); 

- реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего 

распределение учебного материала в конструкции основных 

компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей 

формирования 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;  



- усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного 

использования школьниками освоенных знаний, способов и физических 

упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме 

дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет 

увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. 

Программный материал раздела «Подвижные игры» в 1-2 классах включает 

в себя подвижные  игры на основе баскетбола, в 3-4 классах программный 

материал  также включает в себя подвижные игры на основе волейбола и 

футбола.  

Важной особенностью образовательного процесса в начальной школе 

является оценивание учащихся. Оценивание учащихся начинается во втором 

классе со второй четверти.  

По окончании начальной школы учащийся должен показать уровень 

физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе 

«Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму 

содержания образования. 

 

 

Общая характеристика учебного предмета 

Предмет «Физическая культура» является основой физического 

воспитании школьников. В сочетании с другими формами обучения - 

физкультурно-оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и 

второй половины дня  (физкультурные минутки, физические упражнения и 

игры на удлиненных переменах и в группах продленного дня, внеурочная 

деятельность оздоровительно-тренировочной направленности), 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 слеты 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.  

Программа направлена на реализацию приоритетной задачи 

образования - формирование всестороннего гармоничного развития личности 

при образовательной, оздоровительной и воспитательной направленности; на 

реализацию творческих способностей обучающихся, их физическое 

совершенствование; на развитие основных двигательных (физических) 

качеств — гибкости, ловкости, быстроты движений, мышечной силы и 

выносливости; на  формирование у школьников научно обоснованного 

отношения к окружающему миру. 

      

 

 



Описание места учебного предмета в учебном плане 

В соответствии с Федеральным базисным учебным планом и согласно  

учебному плану предмет «Физическая культура» на 2019-20 учебный год; 

изучается в 1  классе по 3 часа в неделю-  33 учебных недели (99 ч. в год)  и 

по 2 часа в неделю - 34 учебных недели со 2-4 класс (68 ч. в год).  

Рабочая программа рассчитана на 303 ч на четыре года обучения. 

 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета 

    Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на 

воспитание творческих, компетентных и успешных граждан России, 

способных к активной самореализации в личной, общественной и 

профессиональной деятельности. В процессе освоения курса у учащихся 

начальной школы укрепляется здоровье, формируются общие и 

специфические учебные умения, способы познавательной и предметной дея-

тельности. 

 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 

учебного предмета 

Базовым результатом образования в области физической культуры и 

спорта в начальной школе является освоение учащимися основ 

физкультурной деятельности. Кроме того предмет «Физическая культура» 

способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством 

формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). 

Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах 

образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах 

деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая 

культура» 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального 

общего образования по физической культуре являются: 

— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и 

использовать средства для достижения её цели; 

— умения активно включаться в коллективную деятельность, 

взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

— умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой 

форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми 

людьми. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения: 

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

— проявлять положительные качества личности и управлять своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 



— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с 

ними общий язык и общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения: 

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им 

объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать 

способы их исправления; 

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного 

отдыха и занятий физической культурой; 

— организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований 

её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 

занятий; 

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и 

отдых в процессе ее выполнения; 

— анализировать и объективно оценивать результаты собственного 

труда, находить возможности и способы их улучшения; 

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические 

признаки в движениях и передвижениях человека; 

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с 

эталонными образцами; 

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, 

сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых 

видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения: 

— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры; 

— излагать факты истории развития физической культуры, 

характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с 

трудовой и военной деятельностью; 

— представлять физическую культуру как средство укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического 

развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств; 

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам 

при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно 

объяснять ошибки и способы их устранения; 



— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 

элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

— бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать 

требования техники безопасности к местам проведения; 

— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной 

целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и 

выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических 

качеств; 

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения 

подвижных игр и соревнований; 

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения 

двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их 

исправлять; 

— подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного 

действия разными учениками, выделять отличительные признаки и 

элементы; 

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на 

необходимом техничном уровне, характеризовать признаки техничного 

исполнения; 

— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять 

их в игровой и соревновательной деятельности; 

— применять жизненно важные двигательные навыки и умения 

различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 

Планируемые результаты освоения учебного курса 

Универсальные результаты 

Учащиеся научатся: 

• организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения её цели; 

• активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать 

со сверстниками в достижении общих целей. 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 

•  доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в 

процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми 

людьми. 

 

Личностные результаты 

Учащиеся научатся: 

• проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 



• активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания. 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 

•  проявлять положительные качества личности и управлять своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

• оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с 

ними общий язык и общие интересы. 

 

Метапредметные результаты: 

Учащиеся научатся: 

• характеризовать явления (действия и поступки), давать им 

объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося 

опыта; 

• находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы 

их исправления; 

 

• обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного 

отдыха и занятий физической культурой; 

• — организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований 

её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации 

места занятий. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

•  планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и 

отдых в процессе ее выполнения; 

• анализировать и объективно оценивать результаты собственного 

труда, находить возможности и способы их улучшения; 

• видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические 

признаки в движениях и передвижениях человека; 

• оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с 

эталонными образцами; 

• общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

• управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, 

сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

• технически правильно выполнять двигательные действия из базовых 

видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной 

деятельности. 

 

 

 

 

 

 



Предметные результаты: 

Учащиеся научатся: 

• планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры; 

• в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения 

двигательных действий, анализировать и находить ошибки, 

эффективно их исправлять; 

• подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

• выполнять акробатические и гимнастические комбинации на 

необходимом техничном уровне, характеризовать признаки техничного 

исполнения; 

• выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять 

их в игровой и соревновательной деятельности; 

• взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения 

подвижных игр и соревнований; 

• представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

• измерять (познавать) индивидуальные показатели физического 

развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств; 

• организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 

элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

• бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать 

требования техники безопасности к местам проведения. 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 

•  организовывать и проводить занятия физической культурой с разной 

целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения 

и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

• характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты 

пульса, регулировать её напряжённость во время занятий по 

развитию физических качеств; 

• излагать факты истории развития физической культуры, 

характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека, 

связь с трудовой и военной деятельностью; 

• находить отличительные особенности в выполнении двигательного 

действия разными учениками, выделять отличительные признаки и 

элементы; 

• оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам 

при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно 

объяснять ошибки и способы их устранения; 

• применять жизненно важные двигательные навыки и умения 

различными способами, в различных изменяющихся, вариативных 

условиях. 



Планируемые результаты изучения учебного предмета «Физическая 

культура» 

1 класс 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации); 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и 

длину); 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни 

,раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств 

личности и профилактикой вредных привычек; 

Ученик получит возможность научиться: 

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять 

смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями 

разной функциональной направленности, данные контроля динамики 

индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учѐтом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 1). 

 

1 класс 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высоки

й 

средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание 

на низкой 

перекладине 

из виса лежа, 

кол-во раз 

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

Прыжок в 

длину с места, 

см 

118 – 

120 

115 – 

117 

105 – 114 116 – 118 113 – 115 95 – 112 



Наклон 

вперед, не 

сгибая ног в 

коленях 

Коснуть

ся лбом 

колен 

Коснутьс

я 

ладоням

и пола 

Коснутьс

я 

пальцами 

пола 

Коснутьс

я лбом 

колен 

Коснутьс

я 

ладонями 

пола 

Коснутьс

я 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с 

высокого 

старта, с 

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

Бег 1000 м Без учета времени 

 

 

2 класс 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации); 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и 

длину); 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 

раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств 

личности и профилактикой вредных привычек; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать 

особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической 

подготовкой. 

Ученик получит возможность научиться: 

• определять и кратко характеризовать физическую культуру как занятия 

физическими упражнениями, подвижными и спортивными играми; 

• выявлять различия в основных способах передвижения человека; 

• применять беговые упражнения для развития физических упражнений. 

 

2 класс 

демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 2). 

 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высоки

й 

средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание 

на низкой 

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



перекладине 

из виса лежа, 

кол-во раз 

Прыжок в 

длину с места, 

см 

143 – 

150 

128 – 142 119 – 127 136 – 146 118 – 135 108 – 117 

Наклон 

вперед, не 

сгибая ног в 

коленях 

Коснуть

ся лбом 

колен 

Коснутьс

я 

ладонями 

пола 

Коснутьс

я 

пальцами 

пола 

Коснутьс

я лбом 

колен 

Коснутьс

я 

ладонями 

пола 

Коснутьс

я 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с 

высокого 

старта, с 

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

Бег 1000 м Без учета времени 

 

 

3 классы 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации); 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и 

длину); 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 

раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств 

личности и профилактикой вредных привычек; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать 

особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической 

подготовкой; 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него 

оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля 

динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием 

оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, 

обеспечивать их оздоровительную направленность; 

 



Ученик получит возможность научиться: 

• демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость); 

• уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты); 

• описать технику игровых действий и приемов осваивать их самостоятельно. 

 

3 класс 

демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 3). 

 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высоки

й 

средни

й 

низки

й 

высоки

й 

средни

й 

низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в 

висе, кол-во раз 

5 4 3    

Подтягивание в 

висе лежа, 

согнувшись, кол-

во раз 

   12 8 5 

Прыжок в длину 

с места, см 

150 – 

160 

131 – 

149 

120 – 

130 

143 – 

152 

126 – 

142 

115 – 

125 

Бег 30 м с 

высокого старта, 

с 

5,8 – 

5,6 

6,3 – 5,9 6,6 – 

6,4 

6,3 – 6,0 6,5 – 5,9 6,8 – 

6,6 

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

Ходьба на лыжах 

1 км, мин. с 

8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30 

 

 

4 класс 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 

раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств 

личности и профилактикой вредных привычек; 

• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять 

их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими 

сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических 

качеств; 



• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать в режиме дня и учебной недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки 

мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от 

времени года и погодных условий; 

• руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при 

травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими 

упражнениями; 

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и 

спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и 

досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических 

кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 

индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и 

возможностей собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических 

качеств; 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и 

своевременно устранять их; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать 

особенности их 

динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, 

освоении новых двигательных действия, развитии физических качеств, 

тестировании физического развития и физической подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него 

оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями  разной функциональной направленности, данные контроля 

динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием 

оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, 

обеспечивать их оздоровительную направленность;  

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 

процедур и сеансов оздоровительного массажа. 

 



4 класс 

демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 4). 

 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание 

в висе, кол-во 

раз 

6 4 3    

Подтягивание 

в висе лежа, 

согнувшись, 

кол-во раз 

   18 15 10 

Бег 60 м с 

высокого 

старта, с 

10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5 

Бег 1000 м, 

мин. с 

4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30 

Ходьба на 

лыжах 1 км, 

мин. с 

7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30 

       

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, 

уровень физического развития и двигательные возможности, последствия 

заболеваний учащихся. 

 

Формы организации 

Для более качественного освоения предметного содержания уроки 

физической культуры подразделять на три типа: с образовательно-

познавательной, образовательно-предметной и образовательно-

тренировочной направленностью. 

На уроках с образовательно-познавательной направленностью 

учащихся знакомят со способами и правилами организации самостоятельных 

занятий, обучают навыкам и умениям по организации и проведению 

самостоятельных занятий с использованием ранее изученного материала. 

При освоении знаний и способов деятельности целесообразно использовать 

учебники по физической культуре, особенно те их разделы, которые 

касаются особенностей выполнения самостоятельных заданий или 

самостоятельного закрепления разучиваемых физических упражнений. 



Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в 

основном для обучения практическому материалу разделов гимнастики, 

легкой атлетики, подвижных и спортивных игр.  На этих уроках учащиеся 

также осваивают новые знания, но только те, которые касаются предмета 

обучения (например, название упражнений или описание техники их 

выполнения и т. п.). 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно 

используются для развития физических качеств и решения соответствующих 

задач в рамках относительно жесткой регламентации динамики физической 

нагрузки от начала урока до окончания его основной части. Помимо 

целенаправленного развития физических качеств, на уроках с 

образовательно-тренировочной направленностью необходимо формировать у 

школьников представления о физической подготовке и физических 

качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. 

Также на этих уроках обучают способам регулирования физической нагрузки 

и способам контроля над ее величиной (в начальной школе по показателям 

частоты сердечных сокращений). 

В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит 

образовательную направленность и по возможности включает школьников в 

выполнение самостоятельных заданий. Приобретаемые знания, умения и 

навыки в последующем закрепляются в системе самостоятельных занятий 

физическими упражнениями: утренней зарядке и гигиенической гимнастике 

до уроков, физкультминутках и подвижных играх на переменах и во время 

прогулок, дополнительных занятиях. При этом, развивая самостоятельность, 

необходимо ориентировать учащихся на использование учебного материала, 

не только освоенного ими на уроках физической культуры или на уроках по 

другим учебным предметам, но и изложенного в учебниках по физической 

культуре. Путем повышения самостоятельности и познавательной 

активности учащихся достигается усиление направленности педагогического 

процесса на формирование интереса к регулярным занятиям физическими 

упражнениями, приучение к систематической заботе о своем теле и здоровье. 

Развитию самостоятельности в младшем школьном возрасте хорошо 

содействует организация спортивных соревнований и спортивных 

праздников. Они особенно эффективны, если в основе их содержания 

используются упражнения, подвижные игры, способы деятельности и знания, 

освоенные школьниками на уроках физической культуры. 

Для полной реализации программы необходимо постоянно укреплять 

материально-техническую и учебно-спортивную базу, регулярно проводить 

спортивные соревнования и показательные выступления для каждой 

возрастной группы учащихся. 
В ходе реализации программы  проводятся контрольные срезы уровня 
развития основных физических качеств с целью проследить динамику и при 
необходимости провести коррекцию их развития.  
 
 



Программа предоставляет собой интеграцию следующих разделов 

1-4 классы по 2 ч в неделю 

 

Раздел Количество часов 

классы 1 2 3 4 

Основы знаний о физической 

культуре 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

Лёгкая атлетика 14 14 14 14 

Кроссовая подготовка 6 6 6 6 

Подвижные игры 22 22 22 22 

Гимнастика с элементами 

акробатики 

12 12 12 12 

Лыжная подготовка 14 14 14 14 

всего 68 68 68 68 

 
 



Тематическое планирование с определением основных видов учебной 

деятельности. 

1 класс 

 

№ Тема урока Количество 

часов на 

тему 

Характеристика основных видов 

учебной деятельности 

обучающихся 

Знание о физической культуре (в процессе урока) 

 Понятие о 

физической 

культуре 

В процессе 

урока 

Определять и кратко 

характеризовать физическую 

культуру как занятия физическими 

упражнениями, подвижными и 

спортивными играми 

 Основные  способы 

передвижения 

человека 

В процессе 

урока 

Выявлять различие в основных 

способах передвижения человека. 

 Возникновение 

физической 

культуры у древних 

людей 

В процессе 

урока 

Пересказывать тексты по истории 

физической культуры.  

Анализировать причины 

возникновения физической 

культуры 

 Физические 

упражнения 

В процессе 

урока 

Различать упражнения по 

воздействию на различные группы 

мышц 

 Физические 

качества человека 

В процессе 

урока 

Давать характеристику основных 

физических качеств 

Способы физкультурной деятельности (в процессе урока) 

 Режим дня В процессе 

урока 

Составлять индивидуальный 

режим дня. 

 Утренняя зарядка Отбирать и составлять комплексы 

упражнений для утренней зарядки и 

физкультминуток. 

 Физкультминутки и 

физкультпаузы 

Отбирать и составлять комплексы 

упражнений для физкультминуток. 

 Понятие 

правильной осанки 

В процессе 

урока 

Составлять комплексы упражнений 

для формирования правильной 

осанки. Контролировать осанку в 

течение дня 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе урока) 

 Оздоровительные 

формы занятий 

В процессе 

урока 

Осваивать универсальные умения 

по самостоятельному выполнению 

упражнений в оздоровительных 

формах занятий. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 



 Легкая атлетика: 14 Уметь: правильно выполнять основные 

движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (до 60 м), 

равномерным медленным бегом до 8 

мин. Преодолевать простейшие 

препятствия. Правильно выполнять 

основные движения в метании; метать 

различные предметы  на дальность с 

места из различных положении. 

Описывать технику упражнений 

Выявлять характерные ошибки в 

технике упражнений 

Осваивать универсальные умения 

контролировать величину нагрузки по 

ЧСС при выполнении беговых 

упражнений; технику прыжковых 

упражнений; Технику метания мяча 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении беговых 

упражнений 

 Кроссовая 

подготовка 

6 Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых упражнений. 

 Подвижные игры 22 Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием: владеть 

мячом (держать, передавать на 

расстояние, ловля, ведение, броски) в 

процессе подвижных игр 

Осваивать универсальные действия в 

самостоятельной организации и 

проведения подвижных игр 

;технические действия из 

спортивных игр 

Излагать правила и условия 

проведения подвижных игр 

Осваивать двигательные действия 

составляющие содержание 

подвижных игр 

Принимать адекватные решения в 

условиях игровой деятельности 

Взаимодействовать в парах и 

группах при выполнении 

технических действий в подвижных 

играх 

Моделировать технику выполнения 



игровых действий в зависимости от 

изменения условий и двигательных 

задач 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями во время 

учебной и игровой деятельности 

 Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

12 Уметь: выполнять строевые команды и 

акробатические элементы раздельно и в 

комбинации 

Описывать технику разучиваемых 

акробатических упражнений 

Осваивать технику акробатических 

упражнений и акробатических 

комбинаций 

Осваивать универсальные умения 

по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании 

акробатических упражнений 

Выявлять характерные ошибки при 

выполнении акробатических 

упражнений 

Проявлять качества силы, 

координации и выносливости при 

выполнении гимнастических 

упражнений и комбинаций 

 Лыжные гонки 14 Уметь: передвигаться  на лыжах 

ступающим и скользящим шагом. 

Выполнять повороты 

переступанием на месте 

 Итого: 68  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2 класс 

№ Тема урока Количество 

часов на 

тему 

Характеристика основных видов 

учебной деятельности 

обучающихся 

Знания о физической культур 

 Физическая 

культура как часть 

общей культуры 

личности.  

В процессе 

урока 

Понимать и раскрывать связь 

физической культуры с трудовой и 

военной деятельностью человека. 

 Правила ТБ при 

занятиях 

физической 

культурой 

В процессе 

урока 

Определять ситуации, требующие 

применения правил предупреждения 

травматизма 

 Зарождение 

Олимпийских игр 

В процессе 

урока 

Раскрывать связь физической 

культуры с общей культурой 

 Физические 

качества сила, 

быстрота, 

выносливость 

В процессе 

урока 

Различать упражнения по 

воздействию на развитие основных 

физических качеств. 

 Основные 

физические 

качества: сила, 

быстрота, 

выносливость, 

гибкость, 

равновесие. 

В процессе 

урока 

Различать упражнения по 

воздействию на развитие основных 

физических качеств. 

Способы физкультурной деятельности (в процессе урока) 

 Закаливание В процессе 

урока 

Оценивать своё состояние после 

закаливающих процедур. 

 Комплексы 

упражнений для 

развития основных 

физических качеств 

Моделировать комплексы 

упражнений с учётом их цели: на 

развитие силы, быстроты, 

выносливости 

 Понятие длины и 

массы тела 

Измерять индивидуальные 

показатели длины и массы тела, 

сравнивать их со стандартными 

значениями. 

 Правильная осанка В процессе 

урока 

Контроль правильности осанки 

Физическое совершенствование (68 часов) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе урока) 

 Оздоровительные 

формы занятий 

В процессе 

урока 

Осваивать универсальные умения по 

самостоятельному выполнению 

упражнений в оздоровительных 



формах занятий. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

 Легкая атлетика: 14 Уметь: правильно выполнять основные 

движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (до 60 м), 

равномерным медленным бегом до 8 

мин. Преодолевать простейшие 

препятствия. Правильно выполнять 

основные движения в метании; метать 

различные предметы  на дальность с 

места из различных положении. 

Описывать технику упражнений 

Выявлять характерные ошибки в 

технике упражнений 

Осваивать универсальные умения 

контролировать величину нагрузки по 

ЧСС при выполнении беговых 

упражнений; технику прыжковых 

упражнений; Технику метания мяча 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении беговых 

упражнений 

 Кроссовая 

подготовка 

6 Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых упражнений. 

 Подвижные игры 22 Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием: владеть 

мячом (держать, передавать на 

расстояние, ловля, ведение, броски) в 

процессе подвижных игр 

Осваивать универсальные действия в 

самостоятельной организации и 

проведения подвижных игр 

;технические действия из 

спортивных игр 

Излагать правила и условия 

проведения подвижных игр 

Осваивать двигательные действия 

составляющие содержание 

подвижных игр 

Принимать адекватные решения в 

условиях игровой деятельности 

Взаимодействовать в парах и 

группах при выполнении 

технических действий в подвижных 



играх 

Моделировать технику выполнения 

игровых действий в зависимости от 

изменения условий и двигательных 

задач 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями во время 

учебной и игровой деятельности 

 Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

12 Уметь: выполнять строевые команды и 

акробатические элементы раздельно и в 

комбинации 

Описывать технику разучиваемых 

акробатических упражнений 

Осваивать технику акробатических 

упражнений и акробатических 

комбинаций 

Осваивать универсальные умения 

по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании 

акробатических упражнений 

Выявлять характерные ошибки при 

выполнении акробатических 

упражнений 

Проявлять качества силы, 

координации и выносливости при 

выполнении гимнастических 

упражнений и комбинаций 

 Лыжные гонки 14 Уметь: передвигаться  на лыжах 

ступающим и скользящим шагом. 

Выполнять повороты 

переступанием на месте. 

 Итого 68  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3 класс 

 

№ Тема урока Количество 

часов на 

тему 

Характеристика основных видов 

учебной деятельности 

обучающихся 

Знание о физической культуре  

 Правила ТБ при 

занятиях 

физической 

культурой.  

В процессе 

урока 

Определять ситуации, требующие 

применения правил 

предупреждения травматизма 

Определять состав спортивной 

одежды в зависимости от погодных 

условий и времени года 

 Символика и 

ритуал проведения 

Олимпийских игр. 

Церемония 

открытия и 

закрытия 

Олимпийских игр, 

талисманы 

олимпийских игр, 

олимпийские 

символы. 

В процессе 

урока 

Знать символику и ритуал 

проведения Олимпийских игр 

 Физическое  

развитие и 

физическая 

подготовка. 

Физическая 

подготовка и её 

связь с развитием 

основных 

физических качеств 

В процессе 

урока 

Характеризовать показатели 

физического развития 

Характеризовать показатели 

физической подготовки 

Способы физкультурной деятельности (в процессе урока) 

 Правила 

составления 

комплексов ОРУ, 

упражнения на 

развитие различных 

мышечных групп, 

упражнения с 

предметами. 

В процессе 

урока  

Составлять комплексы ОРУ  

 Организация и 

проведение 

подвижных игр (на 

Общаться и взаимодействовать в 

игровой деятельности.  

Организовывать и проводить 



спортивных 

площадках и в 

спортивных залах). 

подвижные игры с элементами 

соревновательной деятельности 

  Игры и 

развлечения в 

зимнее время года. 

Игры и развлечения 

в летнее время 

года. 

 Подвижные игры с 

элементами 

спортивных игр. 

Физическое совершенствование (68 часов) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе урока) 

 Оздоровительные 

формы занятий 

В процессе 

урока 

Осваивать универсальные умения 

по самостоятельному выполнению 

упражнений в оздоровительных 

формах занятий 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

 Легкая атлетика: 14 Уметь: правильно выполнять 

основные движения в ходьбе и беге; 

бегать с максимальной скоростью (до 

60 м), равномерным медленным бегом 

до 8 мин. Преодолевать простейшие 

препятствия. Правильно выполнять 

основные движения в метании; метать 

различные предметы  на дальность с 

места из различных положении. 

Описывать технику упражнений 

Выявлять характерные ошибки в 

технике упражнений 

Осваивать универсальные умения 

контролировать величину нагрузки по 

ЧСС при выполнении беговых 

упражнений; технику прыжковых 

упражнений; Технику метания мяча 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении беговых 

упражнений 

 Кроссовая 

подготовка 

6 Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых упражнений. 

 Подвижные игры 22 Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием: владеть 



мячом (держать, передавать на 

расстояние, ловля, ведение, броски) в 

процессе подвижных игр 

Осваивать универсальные действия в 

самостоятельной организации и 

проведения подвижных игр 

;технические действия из 

спортивных игр 

Излагать правила и условия 

проведения подвижных игр 

Осваивать двигательные действия 

составляющие содержание 

подвижных игр 

Принимать адекватные решения в 

условиях игровой деятельности 

Взаимодействовать в парах и 

группах при выполнении 

технических действий в подвижных 

играх 

Моделировать технику выполнения 

игровых действий в зависимости от 

изменения условий и двигательных 

задач 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями во время 

учебной и игровой деятельности 

 Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

12 Уметь: выполнять строевые команды и 

акробатические элементы раздельно и в 

комбинации 

Описывать технику разучиваемых 

акробатических упражнений 

Осваивать технику акробатических 

упражнений и акробатических 

комбинаций 

Осваивать универсальные умения 

по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании 

акробатических упражнений 

Выявлять характерные ошибки при 

выполнении акробатических 

упражнений 

Проявлять качества силы, 

координации и выносливости при 

выполнении гимнастических 

упражнений и комбинаций 



 Лыжные гонки 14 Уметь передвигаться на лыжах: 

одновременный двухшажный ход, 

чередование одновременного 

двухшажного с попеременным 

двухшажным Выполнять повороты 

переступанием на месте. 

 

 Итого: 68  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование с определением основных видов учебной 

деятельности. 

 

№ Тема урока Количество 

часов на 

тему 

Характеристика основных видов 

учебной деятельности 

обучающихся 

Знание о физической культуре   

 Правила ТБ при 

занятиях 

физической 

культурой. 

Организация мест 

занятий физической 

культурой, 

разминка, 

подготовка 

инвентаря, выбор 

одежды и обуви.  

В процессе 

урока 

Определять ситуации, требующие 

применения правил 

предупреждения травматизма 

Определять состав спортивной 

одежды в зависимости от погодных 

условий и времени года 

 

 Современные 

олимпийское 

движение. Влияние 

современного 

олимпийского 

движения на 

развитие 

физической 

культуры и спорта 

в России. 

В процессе 

урока 

Определять значение олимпийских 

игр для современного человека. 

Знать достижения олимпийцев и 

параолимпийцев, уровень развития 

олимпийских видов спорта 

 

Способы физкультурной деятельности (в процессе урока) 

 Измерение 

показателей 

основных 

физических 

качеств. 

Проведение 

тестирования 

быстроты, 

гибкости, 

прыгучести, 

ловкости. 

В процессе 

урока 

Знать правила проведения тестов 

для измерения основных 

физических качеств 

 Организация и 

проведение 

подвижных игр (на 

спортивных 

Общаться и взаимодействовать в 

игровой деятельности.  

Организовывать и проводить 

подвижные игры с элементами 



площадках и в 

спортивных залах). 

соревновательной деятельности 

 Игры и развлечения 

в зимнее время 

года. 

 Игры и развлечения 

в летнее время 

года. 

 Подвижные игры с 

элементами 

спортивных игр. 

Физическое совершенствование (68 часов) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе урока) 

 Оздоровительные 

формы занятий.   

В процессе 

урока 

Осваивать универсальные умения 

по самостоятельному выполнению 

упражнений в оздоровительных 

формах занятий. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

 Легкая атлетика: 14 Уметь: правильно выполнять 

основные движения в ходьбе и беге; 

бегать с максимальной скоростью (до 

60 м), равномерным медленным бегом 

до 8 мин. Преодолевать простейшие 

препятствия. Правильно выполнять 

основные движения в метании; метать 

различные предметы  на дальность с 

места из различных положении. 

Описывать технику упражнений 

Выявлять характерные ошибки в 

технике упражнений 

Осваивать универсальные умения 

контролировать величину нагрузки по 

ЧСС при выполнении беговых 

упражнений; технику прыжковых 

упражнений; Технику метания мяча 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении беговых 

упражнений 

 Кроссовая 

подготовка 

6 Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых упражнений. 

 Подвижные игры 22 Уметь: играть в подвижные игры с 

бегом, прыжками, метанием: владеть 

мячом (держать, передавать на 



расстояние, ловля, ведение, броски) в 

процессе подвижных игр 

Осваивать универсальные действия в 

самостоятельной организации и 

проведения подвижных игр 

;технические действия из 

спортивных игр 

Излагать правила и условия 

проведения подвижных игр 

Осваивать двигательные действия 

составляющие содержание 

подвижных игр 

Принимать адекватные решения в 

условиях игровой деятельности 

Взаимодействовать в парах и 

группах при выполнении 

технических действий в подвижных 

играх 

Моделировать технику выполнения 

игровых действий в зависимости от 

изменения условий и двигательных 

задач 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями во время 

учебной и игровой деятельности 

 Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

12 Уметь: выполнять строевые команды и 

акробатические элементы раздельно и в 

комбинации 

Описывать технику разучиваемых 

акробатических упражнений 

Осваивать технику акробатических 

упражнений и акробатических 

комбинаций 

Осваивать универсальные умения 

по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании 

акробатических упражнений 

Выявлять характерные ошибки при 

выполнении акробатических 

упражнений 

Проявлять качества силы, 

координации и выносливости при 

выполнении гимнастических 

упражнений и комбинаций 

 Лыжные гонки 14 Уметь передвигаться на лыжах: 



одновременный двухшажный ход, 

чередование одновременного 

двухшажного с попеременным 

двухшажным Выполнять повороты 

переступанием на месте. 

 Итого: 68  

 

 

 

 

 



Учебно-методический комплект 

Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 –4 классы 

1. Физическая культура. Рабочая программа. В.И Лях, М.Я Виленский. М. 

«Просвещение», 2015. 

2. В.И Лях, М.Я Виленский . Физическая культура. 1-4 классы. Учебник 

для общеобразовательных учреждений. Москва, «Просвещение», 

2015г. 

3. Киселев П.А.; Киселева С.Б. Настольная книга учителя физической 

культуры: подготовка школьников к олимпиадам (всероссийским, 

региональным, городским, районным, школьным). – М.: Издательство 

«Глобус», 2015.-340с. 

4. Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. Пособие для 

учителя. М.: ООО « Фирма « Издательство АСТ», 2017.-272с. 

5. Календарно-тематическое планирование по трех часовой программе 1-

4 классы. Автор составитель В.И. Виненко. Учитель, 2017.-254 с. 

6. В.И. Ковалько. Поурочные разработки по физкультуре. Методические 

рекомендации. Практические материалы. 1-4 классы. ВАКО Москва 

2015. 

 

 


