
Пояснительная записка

Программа разработана на основе требований Федерального государственного

образовательного стандарта начального общего образования, в соответствии с

«Примерными программами», Концепцией духовно-нравственного развития и воспитания,

«Планируемыми результатами начального общего образования», базисным учебным

планом, ООП НОО и учебным планом КБОУ «Школа дистанционного образования»,

авторской программой  В.И. Ляха «Физическая 1-4 классов. 

Физическая культура — обязательный учебный курс в общеобразовательных

учреждениях. Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитания

школьников. В сочетании с другими формами обучения — физкультурно-

оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня

(гимнастика до занятий, физкультурные минутки, физические упражнения и игры на

удлинённых переменах и в группах продлённого дня), внеклассной работой по физической

культуре (группы общефизической подготовки, спортивные секции), физкультурно-

массовыми и спортивными мероприятиями (дни здоровья и спорта, подвижные игры и

соревнования, спортивные праздники, спартакиады, туристические слёты и походы) —

достигается формирование физической культуры личности. Она включает в себя

мотивацию и потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом,

овладение основными видами физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю

физическую подготовленность.

В Федеральном законе «О физической культуре и спорте» от 4 декабря 2007г. No329-

ФЗ 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. 

Данная программа создавалась с учётом того, что система физического воспитания,

объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и

спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития

не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения. 

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне

физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической



культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации

трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих

образовательных задач: 

•укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие

гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному

обучению; 

• формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической

культуры; 

•овладение школой движений; 

•развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования

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

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

пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и

гибкости) способностей; 

•формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии

физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие

физических (координационных и кондиционных) способностей; 

•выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о

соблюдении правил техники безопасности во время занятий; 

•формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового

и безопасного образа жизни; 

•приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями,

подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования

интересов к определённым видам двигательной активности и выявления

предрасположенности к тем или иным видам спорта; 

• воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам,

честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений,

содействие раз- витию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в

ходе двигательной деятельности. 

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



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 разноуровневый 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.

Деятельностный подход 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.

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

программно-алгоритмического типа, групповые и индивидуальные формы обучения,

круговая тренировка и др.); в развитии навыков учебного труда; широком использовании

компьютеров и других новых технических средств.



Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего

раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере

физической культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных связей из

области разных предметов: литературы, истории, математики, анатомии, физиологии,

психологии и др.

Общая характеристика учебного предмета

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная

активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества,

осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление,

творчество и самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре

является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с

учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности,

особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых

актов Российской Федерации, в том числе: 

•требованиях к результатам освоения основной образовательной программы

начального общего образования, представленной в Федеральном государственном

стандарте начального общего образования; 

•Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; 

•Законе «Об образовании»;

•Федеральном законе «О физической культуре и спорте»;

•Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020г.;

•примерной программе начального общего образования; 

•приказе Минобрнауки от 30 августа 2010г. No889. 

Описание места учебного предмета в учебном плане

На изучение физической культуры в каждом классе начальной школы отводится по 

2 ч в неделю.

Курс рассчитан на 270 ч: в 1 классе — 66 ч (33 учебные недели), во 2–4 классах — по

68 ч (34 учебные недели в каждом классе).

Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета



За последние десятилетия в обществе произошли кардинальные изменения в

представлении о целях образования и путях их реализации. От признания знаний, умений

и навыков как основных итогов образования произошёл переход к пониманию обучения

как процесса подготовки обучающихся к реальной жизни, готовности к тому, чтобы занять

активную позицию, успешно решать жизненные задачи, уметь сотрудничать и работать в

группе, быть готовым к быстрому переучиванию в ответ на обновление знаний и

требования рынка труда. 

Ценностные ориентиры начального образования конкретизируют личностный,

социальный и государственный заказ системе образования, выраженный в Требованиях к

результатам освоения основной образовательной программы, и отражают следующие

ц е л е в ы е у с т а н о в к и с и с т е м ы н а ч а л ь н о г о о б щ е г о о б р а з о в а н и я :

формирование основ гражданской идентичности личности на базе: 

– чувства сопричастности и гордости за свою Родину, народ и историю, осознания

ответственности человека за благосостояние общества; 

– восприятия мира как единого и целостного при разнообразии культур,

национальностей, религий; уважения истории и культуры каждого народа;

формирование психологических условий развития общения, сотрудничества на основе: 

– доброжелательности, доверия и внимания к людям, готовности к сотрудничеству и

дружбе, оказанию помощи тем, кто в ней нуждается; 

– уважения к окружающим – умения слушать и слышать партнёра, признавать право

каждого на собственное мнение и принимать решения с учётом позиций всех участников;

развитие ценностно-смысловой сферы личности на основе общечеловеческих принципов

нравственности и гуманизма:

– принятия и уважения ценностей семьи и образовательного учреждения, коллектива

и общества и стремления следовать им; 

– ориентации в нравственном содержании и смысле как собственных поступков, так

и поступков окружающих людей, развития этических чувств (стыда, вины, совести) как 

р е г у л я т о р о в м о р а л ь н о г о п о в е д е н и я ;

– формирования эстетических чувств и чувства прекрасного через знакомство с 

национальной, отечественной и мировой художественной культурой;

развитие умения учиться как первого шага к самообразованию и самовоспитанию, а 

именно:

– развитие широких познавательных интересов, инициативы и любознательности, 



м о т и в о в п о з н а н и я и т в о р ч е с т в а ;

– формирование умения учиться и способности к организации своей деятельности 

( п л а н и р о в а н и ю , к о н т р о л ю , о ц е н к е ) ;

 развитие самостоятельности, инициативы и ответственности личности как условия её 

самоактуализации:

– формирование самоуважения и эмоционально-положительного отношения к себе, 

готовности открыто выражать и отстаивать свою позицию, критичности к своим

поступкам и умения адекватно их оценивать; 

– развитие готовности к самостоятельным поступкам и действиям, ответственности

за их результаты; 

– формирование целеустремлённости и настойчивости в достижении целей,

готовности к преодолению трудностей и жизненного оптимизма; 

– формирование умения противостоять действиям и влияниям, представляющим

угрозу жизни, здоровью, безопасности личности и общества, в пределах своих

возможностей, в частности проявлять избирательность к информации, уважать частную

жизнь и результаты труда других людей. 

Реализация ценностных ориентиров общего образования в единстве процессов

обучения и воспитания, познавательного и личностного развития обучающихся на основе

формирования общих учебных умений, обобщённых способов действия обеспечивает

высокую эффективность решения жизненных задач и возможность саморазвития

обучающихся. 

Учебно – тематический план

№ раз

дела/

темы 

Наименование

разделов и тем 

Количество часов 

Всего Распределение часов Форма

контроляАудиторные

часы 

Ч а с ы д л я

самостоятель

ного

изучения 

1 класс

1 Знания о физической 

культуре

3 1 *



2 Гимнастика с 

элементами 

акробатики

16 2 *

3 Лёгкая атлетика 17 1 *

4 Способы 

физкультурной 

деятельности

9 1 *

5 Подвижные и 

спортивные игры 

21 2 * Итоговое

тестирование

Итого: 66 7 59

2 класс

1 Знания о физической 

культуре

3 1 *

2 Гимнастика с 

элементами 

акробатики

8 1 *

3 Лёгкая атлетика 17 2 *

4 Способы 

физкультурной 

деятельности

3 - *

5 Подвижные и 

спортивные игры

37 4 * Итоговое

тестирование

Итого: 68 8 60

3 класс

1 Знания о физической 

культуре (Из истории

физической 

культуры)

3 2 *

2 Гимнастика с 

элементами 

акробатики

9 1 *

3 Лёгкая атлетика 4 1 *

4 Способы 

физкультурной 

деятельности

22 2 *



5 Подвижные и 

спортивные игры 

19 2 * Итоговое

тестирование

Итого: 68 8 60

4 класс

1 Знания о физической 

культуре (Из истории

физической 

культуры)

9 2 *

2 Гимнастика с 

элементами 

акробатики

8 1 *

3 Лёгкая атлетика 7 1 *

4 Способы 

физкультурной 

деятельности

34 3 *

5 Подвижные и 

спортивные игры

10 1 * Итоговое

тестирование

Итого: 68 8 60

* - Распределение часов на аудиторные и часов самостоятельного изучения

обучающимися регламентируется педагогом само стоятельно исходя из

психофизиологических особенностей обучающегося. 

Содержание курса 

№ п/п Название раздела Программное содержание 

1 класс

1 Знания о физической

культуре

Физическая культура как система разнообразных форм

занятий физическими упражнениями. Возникновение

физической культуры у древних людей. Ходьба, бег,

прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как

жизненно важные способы передвижения человека.

Режим дня и личная гигиена.

2 Способы физкультурной

деятельности

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы

утренней зарядки, физкультминутки. Подвижные игры

во время прогулок: правила организации и проведения



игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы

упражнений для формирования правильной осанки и

развития мышц туловища.

3 Физическое

совершенствование

Гимнастика с основами акробатики

Организующие команды и приемы: построение в

шеренгу и колонну; выполнение основной стойки по

команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!»,

«Равняйсь!», «Шагом марш!», «На месте стой!»;

размыкание в шеренге и колонне на месте; построение

в круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево

и направо по командам «Налево!» и «Направо!»;

размыкание и смыкание приставными шагами в

шеренге.

Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа,

согнувшись, лежа сзади); седы (на пятках, углом);

группировка из положения лежа и раскачивание в

плотной группировке (с помощью); перекаты назад из

седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты

из упора присев назад и боком.

Гимнастические упражнения прикладного характера:

передвижение по гимнастической стенке вверх и вниз,

горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и

переползание по-пластунски; преодоление полосы

препятствий с элементами лазанья, перелезания

поочередно перемахом правой и левой ногой,

п е р е п о л з а н и я ; т а н ц е в а л ь н ы е у п р а ж н е н и я

(стилизованные ходьба и бег); хождение по наклонной

гимнастической скамейке; упражнения на низкой

перекладине: вис стоя спереди, сзади, зависом одной и

двумя ногами (с помощью).

Легкая атлетика 

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и

ускорением, с изменяющимся направлением движения

(змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных



исходных положений и с разным положением рук.

Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо

и влево), с продвижением вперед и назад, левым и

правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание

на горку из матов и спрыгивание с нее.

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя

руками из-за головы, от груди.

Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за

головы, стоя на месте, в вертикальную цель, в стену.

Подвижные игры: 

На материале раздела «Гимнастика с основами

акробатики»: «У медведя во бору», «Раки», «Тройка»,

«Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки»,

«Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек»,

«Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через

холодный ручей» 2; игровые задания с использованием

строевых упражнений типа: «Становись — разойдись»,

«Смена мест».

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Не

оступись», «Пятнашки», «Волк во рву», «Кто

быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте»,

«Пингвины с мячом», «Быстро по местам», «К своим

флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний».

На материале раздела «Спортивные игры»:

Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой»)

по неподвижному мячу с места, с одного-двух шагов;

по мячу, катящемуся навстречу; подвижные игры типа

«Точная передача».

Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко

летящего и летящего на уровне головы; броски мяча

двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди,

мяч сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди,

от плеча); подвижные игры: «Брось — поймай»,

«Выстрел в небо», «Охотники и утки».



Общеразвивающие физические упражнения на

развитие основных физических качеств.

2 класс

1 Знание о физической

культуре

Возникновение  первых спортивных соревнований.

Появление мяча, упражнений и игр с мячом. История

зарождения древних Олимпийских игр. Физические

упражнения, их отличие от естественных движений.

Основные физические качества: сила, быстрота,

выносливость, гибкость, равновесие. Закаливание

организма (обтирание)

2 Способы физкультурной

деятельности

Выполнение утренней зарядки и гимнастики под

музыку; проведение закаливающих процедур;

выполнение упражнений, развивающих быстроту и

равновесие, совершенствующих точность броска

малого мяча. Подвижные игры и занятия физическими

упражнениями во время прогулок. Измерение длины и

массы тела.

3 Физическое

совершенствование

Гимнастика с основами акробатики

Организующие команды и приемы: повороты кругом с

разделением по команде «Кругом! Раз-два»;

перестроение по двое в шеренге и колонне;

передвижение в колонне с разной дистанцией и

темпом, по «диагонали» и «противоходом».

Акробатические упражнения из положения лежа на

спине, стойка на лопатках (согнув и выпрямив ноги);

кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках

полупереворот назад в стойку на коленях.

Гимнастические упражнения прикладного характера:

танцевальные упражнения, упражнения на низкой

перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя

спереди, сзади, зависом одной, двумя ногами.

Легкая атлетика

Бег: равномерный бег с последующим ускорением,

челночный бег 3 х 10 м, бег с изменением частоты



шагов.

Броски большого мяча снизу из положения стоя и сидя

из-за головы.

Метание малого мяча на дальность из-за головы.

Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по

разметкам, через препятствия; в высоту с прямого

разбега; со скакалкой.

Подвижные игры

На материале раздела «Гимнастика с основами

акробатики»: «Волна», «Неудобный бросок»,

«Конники-спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что

изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее

мяч», эстафеты типа: «Веревочка под ногами»,

«Эстафеты с обручами».

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Точно в

мишень», «Вызов номеров», «Шишки – желуди –

орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пустое место»,

«Мяч соседу», «Космонавты», «Мышеловка».

На материале раздела «Спортивные игры»:

Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча

внутренней и внешней частью подъема по прямой, по

дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с

обводкой стоек; остановка катящегося мяча

внутренней частью стопы; подвижные игры: «Гонка

мячей», «Метко в цель», «Слалом с мячом»,

«Футбольный бильярд», «Бросок ногой».

Баскетбол: специальные передвижения без мяча в

стойке баскетболиста, приставными шагами правым и

левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и

прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с

остановками по сигналу; подвижные игры: «Мяч

среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне».

Волейбол: подводящие упражнения для обучения

прямой нижней и боковой подаче; специальные



движения — подбрасывание мяча на заданную высоту

и расстояние от туловища; подвижные игры: «Волна»,

«Неудобный бросок».

Общеразвивающие физические упражнения на

развитие основных физических качеств.

3 класс

1 Знания о физической

культуре

Физическая культура у народов Древней Руси. Связь

физических упражнений с трудовой деятельностью.

Виды физических упражнений (подводящие,

общеразвивающие, соревновательные). Спортивные

игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая

нагрузка и ее влияние на частоту сердечных

сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание,

душ).

2 Способы физкультурной

деятельности

Освоение комплексов общеразвивающих физических

упражнений для развития основных физических

качеств. Освоение подводящих упражнений для

закрепления и совершенствования двигательных

действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие

выносливости во время лыжных прогулок. Измерение

частоты сердечных сокращений во время и после

выполнения физических упражнений. Проведение

элементарных соревнований.

3 Физическое

совершенствование

Гимнастика с основами акробатики 

Акробатические упражнения: кувырок назад до упора

на коленях и до упора присев; мост из положения лежа

на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся

темпом ее вращения.

Гимнастические упражнения прикладного характера:

лазанье по канату (3 м) в два и три приема;

передвижения и повороты на гимнастическом бревне.

Легкая атлетика

Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув

ноги.



Подвижные игры

На материале раздела «Гимнастика с основами

акробатики»: «Парашютисты», «Догонялки на марше»,

«Увертывайся от мяча».

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Защита

укрепления», «Стрелки», «Кто дальше бросит»,

«Ловишка, поймай ленту», «Метатели».

На материале спортивных игр:

Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и

катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной

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

шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча

между предметами и с обводкой предметов;

подвижные игры: «Передал — садись», «Передай мяч

головой».

Баскетбол: специальные передвижения, остановка

прыжком с двух шагов, ведение мяча в движении

вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча двумя

руками от груди; бросок мяча с места; подвижные

игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных

мячей».

Волейбол: прием мяча снизу двумя руками; передача

мяча сверху двумя руками вперед-вверх; нижняя

прямая подача; подвижные игры: «Не давай мяча

водящему», «Круговая лапта».

Общеразвивающие физические упражнения на

развитие основных физических качеств.

4 класс

1 Знания о физической

культуре

История развития физической культуры в России в

XVII – XIX вв., ее роль и значение для подготовки

солдат русской армии. Физическая подготовка и ее

связь с развитием систем дыхания и кровообращения.

Характеристика основных способов регулирования

ф и з и ч е с к о й н а г р у з к и : п о с к о р о с т и и



продолжительности выполнения упражнения,

изменению величины отягощения . Правила

предупреждения травматизма во время занятий

физическими упражнениями. Закаливание организма

(воздушные и солнечные ванны, купание в

естественных водоемах).

2 Способы физкультурной

деятельности

Простейшие наблюдения за своим физическим

развитием и физической подготовкой. Определение

нагрузки во время выполнения утренней гимнастики

по показателям частоты сердечных сокращений.

Составление акробатических и гимнастических

комбинаций из разученных упражнений. Проведение

игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам.

Оказание доврачебной помощи при легких ушибах,

царапинах и ссадинах, потертостях.

3 Физическое

совершенствование

Гимнастика с основами акробатики 

Акробатические упражнения: акробатические

комбинации, например: мост из положения лежа на

спине, опуститься в исходное положение, переворот в

положение лежа на животе с опорой на руки, прыжком

в упор присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок

назад в упор присев, из упора присев кувырок вперед

до исходного положения, кувырок назад до упора на

коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор

присев, кувырок вперед.

Гимнастические упражнения прикладного характера:

опорный прыжок через гимнастического козла — с

небольшого разбега толчком о гимнастический мостик

прыжок в упор стоя на коленях, переход в упор присев

и соскок вперед; из виса стоя присев толчком двумя

ногами перемах, согнув ноги в вис сзади согнувшись,

опускание назад в вис стоя и обратное движение через

вис сзади согнувшись со сходом «вперед ноги».

Легкая атлетика



П р ы ж к и в в ы с о т у с р а з б е г а с п о с о б о м

«перешагивание».

Низкий старт.

Стартовое ускорение.

Финиширование.

Подвижные игры

На материале раздела «Гимнастика с основами

акробатики»: задания на координацию движений типа:

«Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с

напряжением и расслаблением мышц звеньев тела).

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная

цель».

На материале спортивных игр:

Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча

партнеру, игра в футбол по упрощенным правилам

(«Мини-футбол»).

Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после

ведения и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с

ведением мяча и бросками его в корзину, игра в

баскетбол по упрощенным правилам («Мини-

баскетбол»).

Волейбол: передача мяча через сетку (передача двумя

руками сверху, кулаком снизу); передача мяча с

собственным подбрасыванием на месте после

небольших перемещений вправо, вперед, в парах на

месте и в движении правым (левым) боком, игра в

«Пионербол»

Результаты обучения, требования к уровню подготовки обучающихся

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 2009г. No373) данная рабочая программа для 1-4 классов



направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных

результатов по физической культуре. 

1 класс

На  конец года 1 класса у выпускника будут сформированы:

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по

физической культуре являются следующие умения:

- включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и

доброжелательности, взаимопомощи;

- управлять своими эмоциями в различных  ситуациях и условиях;

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие;

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по

физической культуре являются следующие умения:

- 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;

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;

- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми;

 Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по

физической культуре являются следующие умения:

- представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического

развития и физической подготовки человека;

- познавать индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела),

развития основных физических качеств;

-оказывать посильную помощь  сверстникам при выполнении учебных заданий;

- бережно обращаться с оборудованием, соблюдать требования техники

безопасности;

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр;

- в доступной форме объяснять правила  выполнения двигательных действий;

Раздел «Знания о физической культуре»

Выпускник научится:

• ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать

роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической



культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для

укрепления здоровья, развития основных систем организма;

• раскрывать на примерах (из истории или из личного опыта) положительное

влияние занятий физической культурой на физическое и личностное развитие;

• ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные

физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать

их между собой;

• организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми

(как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и

предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями.

Выпускник получит возможность научиться:

• выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной

деятельностью;

• характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья;

планировать и корректировать режим дня в зависимости от индивидуальных особенностей

учебной и внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического развития и

физической подготовленности.

Раздел «Способы физкультурной деятельности»

Выпускник научится:

• отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и

физкультминуток в соответствии с изученными правилами;

• организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время

отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации),

соблюдать правила взаимодействия с игроками;

• измерять показатели физического развития (рост и массу тела) и физической

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические

наблюдения за их динамикой.

           Выпускник получит возможность научиться:

• вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, знакомство с

комплексами утренней гимнастики, физкультминутками, общеразвивающими

упражнениями для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой

основных показателей физического развития и физической подготовленности;

• целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий

по развитию физических качеств;



• знать простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.

Раздел «Физическое совершенствование»

Выпускник научится:

• выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки,

упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости,

координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по

частоте пульса (с помощью специальной таблицы);

• выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития

основных физических качеств;

• знать организующие строевые команды и приемы;

• понимать как выполняются акробатические упражнения (кувырки, стойки,

перекаты);

• понимать как выполняются гимнастические упражнения на спортивных снарядах

(перекладина, брусья, гимнастическое бревно);

• понимать как выполняются легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и

броски мяча разного веса);

• понимать как выполняются игровые действия и упражнения из подвижных игр

разной функциональной направленности.

Выпускник получит возможность научиться:

• сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;

• знать упрощённые правила игры в баскетбол, футбол и волейбол;

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:

- о выполнении комплексов упражнений, направленных на формирование

правильной осанки;

- о выполнении комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток;

- об игре в подвижные игры;

- о выполнении строевые упражнения;



2 класс

На  конец года 2 класса у выпускника будут сформированы:

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по

физической культуре являются следующие умения:

- включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и

доброжелательности, взаимопомощи;

- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в

различных  ситуациях и условиях;

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении

поставленных целей;

- оказывать  помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык.

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по

физической культуре являются следующие умения:

- находить ошибки при выполнении учебных заданий;

- 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 учетом требований ее

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования;

- видеть красоту движений, выделять эстетические признаки в движениях человека;

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;

- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми;

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по

физической культуре являются следующие умения:

- организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;

- изучать факты истории развития физической культуры;

- представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического

развития и физической подготовки человека;

- познавать индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела),

развития основных физических качеств;

-  оказывать посильную помощь  сверстникам при выполнении учебных заданий;



- бережно обращаться с  оборудованием, соблюдать требования техники

безопасности;

- взаимодействовать со сверстниками по правилам подвижных игр;

- в доступной форме объяснять правила  выполнения двигательных действий;

Раздел «Знания о физической культуре»

Выпускник научится:

• ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать

роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической

культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для

укрепления здоровья, развития основных систем организма;

• раскрывать на примерах (из истории или из личного опыта) положительное

влияние занятий физической культурой на физическое и личностное развитие;

• ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные

физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать

их между собой;

• знать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий

физическими упражнениями.

Выпускник получит возможность научиться:

• выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной

деятельностью;

• характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья;

планировать и корректировать режим дня в зависимости от индивидуальных особенностей

учебной и внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического развития и

физической подготовленности.

Раздел «Способы физкультурной деятельности»

Выпускник научится:

• отбирать комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в

соответствии с изученными правилами;

•  знать правила взаимодействия с игроками;

• знать показатели физического развития (рост и массу тела) и физической

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические

наблюдения за их динамикой.

Выпускник получит возможность научиться:



• вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов

утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для

индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей

физического развития и физической подготовленности;

• целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий

по развитию физических качеств;

• знать простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.

Раздел «Физическое совершенствование»

Выпускник научится:

• понимать как выполняются упражнения по коррекции и профилактике нарушения

зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты,

выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя,

малая) по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);

• выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития

основных физических качеств;

• понимать как организуются строевые команды и приемы;

• понимать как выполняются акробатические упражнения (кувырки, стойки,

перекаты);

• понимать как выполняются гимнастические упражнения на спортивных снарядах

(перекладина, брусья, гимнастическое бревно);

• понимать как выполняются легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и

броски мяча разного веса);

• понимать как выполняются действия и упражнения из подвижных игр разной

функциональной направленности.

Выпускник получит возможность научиться:

• сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;

• выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;

• знать простейшие правила в баскетбол, футбол и волейбол;

В результате 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.

- о закаливающих водных процедурах (обтирании);

- о комплексах упражнений для формирования правильной осанки;

- о комплексах упражнений для развития точности метания малого мяча;

- о комплексах упражнений для развития равновесия.

уметь:

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

- вести наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью;

3 класс

На конец года 3 класса у выпускника будут сформированы:

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  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, давать им объективную оценку на основе освоенных

знаний;

-находить ошибки при выполнении учебных заданий;

-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 учетом требований ее

безопасности;



-распределять нагрузку и отдых в процессе  ознакомления с физическими

упражнениями;

-анализировать и оценивать результаты собственного труда;

-видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в

движениях и передвижениях человека;

-управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять

рассудительность;

-правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта,

использовать их в игровой  деятельности.

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по

физической культуре являются следующие умения:

-организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;

-представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического

развития человека;

-познавать индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела),

развития основных физических качеств;

- оказывать посильную помощь  сверстникам при выполнении учебных заданий;

- бережно обращаться с оборудованием, соблюдать требования техники

безопасности;

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и

соревнований;

- в доступной форме объяснять правила выполнения двигательных действий,

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;

- различать акробатические и гимнастические комбинации;

- различать жизненно важные двигательные навыки и умения различными

способами.

Раздел «Знания о физической культуре»

Выпускник научится:

• ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать

роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической

культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для

укрепления здоровья, развития основных систем организма;



• раскрывать на примерах (из истории или из личного опыта) положительное

влияние занятий физической культурой на физическое и личностное развитие;

• ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные

физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать

их между собой;

• соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий

физическими упражнениями.

Выпускник получит возможность научиться:

• выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной

деятельностью;

• характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья;

планировать и корректировать режим дня в зависимости от индивидуальных особенностей

учебной и внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического развития и

физической подготовленности.

Раздел «Способы физкультурной деятельности»

Выпускник научится:

• отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и

физкультминуток в соответствии с изученными правилами;

• различать подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на

открытом воздухе и в помещении, знать правила взаимодействия с игроками;

• измерять показатели физического развития (рост и массу тела) и физической

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические

наблюдения за их динамикой.

Выпускник получит возможность научиться:

• вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов

утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для

индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей

физического развития и физической подготовленности;

• целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий

по развитию физических качеств;

• освоению простейшим приемам оказания доврачебной помощи при травмах и

ушибах.



Раздел «Физическое совершенствование»

Выпускник научится:

• различать упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки,

упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости,

координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по

частоте пульса (с помощью специальной таблицы);

• выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития

основных физических качеств;

• различать организующие строевые команды и приемы;

• различать акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);

• различать гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина,

брусья, гимнастическое бревно);

• различать легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча

разного веса);

• различать игровые действия и упражнения из подвижных игр разной

функциональной направленности.

Выпускник получит возможность научиться:

• сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;

• упрощённым правилам в баскетбол, футбол и волейбол;

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;

 уметь:

-составлять  комплексы общеразвивающих упражнений 

на развитие силы, быстроты, гибкости и координации;

-составлять комплексы общеразвивающих и подводящих

упражнений для освоения технических действий игры в 

футбол, баскетбол и волейбол;



-различать 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;

4 класс

Раздел «Знания о физической культуре»

Выпускник научится:

• ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать

роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической

культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для

укрепления здоровья, развития основных систем организма;

• раскрывать на примерах (из истории или из личного опыта) положительное

влияние занятий физической культурой на физическое и личностное развитие;

• ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные

физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать

их между собой;

• организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми

(как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и

предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями.

Выпускник получит возможность научиться:

• выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной

деятельностью;

• характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья;

планировать и корректировать режим дня в зависимости от индивидуальных особенностей

учебной и внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического развития и

физической подготовленности.

Раздел «Способы физкультурной деятельности»

Выпускник научится:



• отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и

физкультминуток в соответствии с изученными правилами;

• организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время

отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации),

соблюдать правила взаимодействия с игроками;

• измерять показатели физического развития (рост и массу тела) и физической

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические

наблюдения за их динамикой.

Выпускник получит возможность научиться:

• вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов

утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для

индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей

физического развития и физической подготовленности;

• целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий

по развитию физических качеств;

• знать о простейших приемах оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.

Раздел «Физическое совершенствование»

Выпускник научится:

• выполнять упражнения по коррекции и профилактике наушения зрения и осанки,

упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости,

координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по

частоте пульса (с помощью специальной таблицы);

• выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития

основных физических качеств;

• различать виды организующих строевых командах и приемах;

• различать виды акробатических упражнений (кувырки, стойки, перекаты);

• различать виды гимнастических упражнениях на спортивных снарядах

(перекладина, брусья, гимнастическое бревно);

•  различать виды легкоатлетических упражнений (бег, прыжки, метания и броски

мяча разного веса);

• различать виды игровых действий и упражнений из подвижных игр разной

функциональной направленности.

Выпускник получит возможность научиться:



• сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;

• узнать упрощённые правила в баскетбол, футбол и волейбол;

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета

«Физическая культура» учащиеся 4 класса должны:

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;

- о причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями,

профилактике травматизма;

- о простейших акробатических и гимнастических комбинациях;

- об  игровых действиях в футболе, баскетболе и волейболе;

- о  доврачебной помощи при ссадинах, царапинах, легких ушибах и потертостях;

уметь:

- вести дневник самонаблюдения;

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

Оценка успеваемости - одно из средств повышения эффективности учебного

процесса. Она помогает контролировать освоение программного материала, стимулирует

активность обучающихся на занятиях физической культурой.

При выполнении минимальных требований к теоретической подготовленности

обучающиеся получают положительную оценку по предмету «Физическая культура».

Градация положительной оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины знаний и

теории правильности выполнения двигательных действий. 

Оценивая знания обучающихся, надо учитывать аргументированность их изложения,

умение обучающихся применять их к конкретным случаям  в области физической

культуры.



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

понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики,

своего опыта.

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся одна небольшая неточность или

одна-две незначительные ошибки.

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

последовательность, имеются пробелы в знаниях материала, нет должной аргументации и

умения применять знания на практике.

Особенности организации контроля по физической культуре

В конце каждого урока проводится устный или письменный мониторинг, за который

выставляется в журнал качественная отметка. В конце года проводится итоговое

тестирование и промежуточная аттестация.

Описание материально-технического обеспечения образовательного процесса

Книгопечатная продукция

Учебники:

1. В. И. Лях. Физическая культура. 1-4 классы. Учебник для общеобразовательных 

учреждений. 

 Методические пособия:

1. Примерные программы по учебным предметам. Физическая культура. 1—4 классы

2. Рабочие программы по физической культуре 


