
 

 

 

 

 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

по учебному предмету  

 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

на уровень начального общего образования 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Пояснительная записка 

Рабочая программа по физической культуре для учащихся 1-4 классов 

разработана  в соответствии с основными положениями Федерального 

государственного образовательного стандарта начального общего образования, 

требованиями основной образовательной программы начального общего 

образования ОУ,  учебным планом  МБОУ «Проходенская ООШ» , на основе 

авторской  программы: Физическая  культура: 1 – 4 классы: Т.В. Петрова, Ю.А. 

Копылов, Н.В. Полянская, С.С.Петров.  - М.: Вентана –Граф. 2017. 

Цель школьного образования по физической культуре — формирование 

физически разносторонней развитой личности, способной активно использовать 

ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации 

активного отдыха. В начальной школе данная цель конкретизируется: учебный 

процесс направлен на формирование основ знаний в области физической 

культуры, культуры движений, воспитание устойчивых навыков выполнения 

основных двигательных действий, укрепление здоровья. 

Генеральная цель физкультурного образования — ориентации на развитие 

личности обучающихся средствами и методами физической культуры, на 

усвоение универсальных жизненно важных двигательных действий, на познание 

окружающего мира. 

Учебный предмет «Физическая культура» призван сформировать у обучающихся 

устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и 

физической подготовленности, в целостном развитии физических и психических 

качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации 

здорового образа жизни. В процессе освоения учебного материала данной 

области обеспечивается формирование целостного представления о единстве 

биологического, психического и социального в человеке, законах и 

закономерностях развития и совершенствования его психофизической природы. 

Общая цель обучения учебному предмету «Физическая культура» в 

начальной школе — формирование физической культуры личности школьника 

посредством освоения основ содержания физкультурной деятельности с 

общеразвивающей направленностью. Курс учебного предмета «Физическая 

культура» в начальной школе реализует познавательную и социокультурную 

цели. 

1. Познавательная цель предполагает формирование у обучающихся 

представлений о физической культуре как составляющей целостной научной 

картины мира, ознакомление учащихся с основными положениями науки о 

физической культуре. 

2. Социокультурная цель подразумевает формирование компетенции 

детей в области выполнения основных двигательных действий, как показателя 

физической культуры человека. 

В соответствии с целью учебного предмета «Физическая культура» 

формулируются задачи учебного предмета: 



 формирование знаний о физкультурной деятельности, отражающих ее 

культурно-исторические, психолого-педагогические и медико-биологические 

основы; 

 совершенствование навыков в базовых двигательных действиях, их 

вариативного использования в игровой деятельности и самостоятельных учебных 

занятиях; 

 расширение двигательного опыта посредством усложнения ранее 

освоенных движений и овладения новыми двигательными действиями, с 

повышенной координационной сложностью; 

 формирование навыков и умений в выполнении физических упражнений 

различной педагогической направленности, связанных с профилактикой 

здоровья, коррекцией телосложения, правильной осанкой и культурой движения; 

 расширение функциональных возможностей разных систем организма, 

повышение его адаптивных свойств за счет направленного развития основных 

физических качеств и способностей; 

 формирование практических умений, необходимых в организации 

самостоятельных занятий физическими упражнениями в их оздоровительных и 

рекреативных формах, групповому взаимодействию, посредством подвижных игр 

и элементов соревнования. 

Сформулированные цель и задачи базируются на требованиях к освоению 

содержания образования, указанных в федеральном государственном 

образовательном стандарте начального   образования и отражают основные 

направления педагогического процесса по формированию физической культуры 

личности в  ходе теоретической, практической и физической подготовки 

учащихся. 

Для достижения планируемых результатов и реализации поставленных 

целей решаются следующие практические задачи: 

Формирование: 

 интереса учащихся к занятиям физической культурой, осознания красоты и 

эстетической ценности физической культуры, гордости и уважения к системам 

национальной физической культуры; 

 умений выбирать средства физической культуры в соответствии с 

различными целями, задачами и условиями; правильно основные двигательные 

действия; самостоятельно заниматься  физической культурой; составлять 

элементарные комплексы для занятий физическими упражнениями небольшого 

объѐма. 

Воспитание: 
 позитивного эмоционально-ценностного отношения к занятиям физической 

культурой; 

потребности пользоваться всеми возможностями физической культуры. 

Обучение: 

 первоначальными знаниями о терминологии, средствах и методах 

физической культуры. 

 

 

 



 

Общая характеристика учебного предмета 

Программа начального общего образования учебного предмета 

«Физическая культура» разработана в соответствии с требованиями 

федерального государственного образовательного стандарта начального общего 

образования  и входит в состав комплекта учебной литературы, включающая 

учебники для учащихся 1-2 и 3-4 классов. Программа рассчитана на четыре года 

обучения. 

         Материал программы направлен на реализацию приоритетных задач 

образования — формирование всестороннего гармонично развитой личности; на 

реализацию творческих способностей обучающихся, их физическое 

совершенствование, на развитие основных двигательных (физических) жизненно 

важных качеств; на формирование у школьников научно обоснованного 

отношения к окружающему миру. В соответствии с программой образовательный 

процесс в области физической культуры в начальной школе должен быть 

ориентирован: 

 на развитие основных физических качеств и повышение функциональных 

возможностей организма; 
 на обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с 
общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими 
действиями базовых видов спорта; 
 на освоение знаний о физической культуре; 

 на обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации 

занятий физическими упражнениями. 

Принципы, лежащие в основе построения программы: 

 личностно ориентированные принципы — двигательного развития, 

творчества, психологической комфортности; 

 культурно ориентированные принципы — целостного представления о 

физической культуре, систематичности, непрерывности овладения основами 

физической культуры; 

 деятельностно ориентированные принципы — двигательной деятельности, 

перехода от совместной учебно-познавательной деятельности к 

самостоятельной физкультурной деятельности младшего школьника; 

 принцип достаточности и сообразности, определяющий распределение 

учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной 

(физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и 

предметной активности учащихся; 

 принцип вариативности, лежащий в основе планирования учебного 

материала в соответствии с особенностями физического развитии, 

медицинских показаний, возрастно-половыми особенностями учащихся, 

интересами учащихся, материально-технической оснащѐнностью учебного 

процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион), 

региональными климатическими условиями и типом, видом учебного 

учреждения (сельские школы). 
             



 

В рабочую программу внесены изменения: 

В связи с невозможностью реализации программы в полном объѐме по разделу 

«Лыжная подготовка» часы в 1 классе (в количестве 13 часов) данной темы 

отданы разделу «Кроссовая подготовка», во 2 классе (в количестве 12 часов) 

данной темы отданы разделу «Подвижные игры», в 3 классе ( в количестве 12 

часов) данной темы отданы разделу  «Подвижные и спортивные игры», в 4 классе 

( в количестве 12 часов) данной темы отданы разделу (6 часов «Подвижные игры» 

и 6 часов «Легкая атлетика»). 

 

Описание места учебного предмета в учебном плане 

1 класс - 66 часов (33 учебные недели-по 2 часа в неделю)  

2 класс-68 часов (34 учебные недели-по 2 часа в неделю) 

3 класс-68 часов (34 учебные недели-по 2 часа в неделю) 

4 класс-68 часов (34 учебные недели-по 2 часа в неделю) 

Итого 270 часов за весь курс. 

Сроки реализации программы 4 года. 

 

Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета 

Программа по учебному предмету «Физическая культура» в начальной 

школе отвечает генеральным целям физкультурного образования — ориентации 

на развитие личности обучающихся средствами и методами физической 

культуры, на усвоение универсальных жизненно важных двигательных действий, 

на познание окружающего мира. 

     Программа    ориентирована на создание у школьников основы для 

самостоятельной реализации учебной деятельности, обеспечивающей 

социальную успешность, развитие творческих способностей, саморазвитие и 

самосовершенствование, сохранение и укрепление здоровья обучающихся. 

Принципиальное значение придаѐтся обучению младших школьников навыкам и 

умениям организации и проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. В процессе самостоятельного использования учащимися 

приобретѐнных знаний, двигательных умений и навыков усиливается 

оздоровительный эффект физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме 

учебного дня. Учебный материал позволяет сформировать у школьников научно 

обоснованное отношение к окружающему миру, с опорой на предметные, 

метапредметные результаты и личностные требования. 

 

 

 

 



 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения курса  

 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной 

образовательной программы начального общего образования Федерального 

государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 1—4 

классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и 

предметных результатов по физической культуре: 

Личностные результаты освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре  

 формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и 

историю России, осознание своей этнической и национальной 

принадлежности; 

 формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

 развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, 

принятие и освоение социальной роли обучающего; 

 развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других 

людей; 

 развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы 

из спорных ситуаций; 

 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на 

основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости 

и свободе; 

 формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

 
Метапредметными результатами освоения учащимися содержания 

программы по физической культуре  

 

 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств еѐ осуществления; 

 формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями еѐ реализации; 

определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

 определение общей цели и путей еѐ достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять 

взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать 

собственное поведение и поведение окружающих; 

 готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учѐта интересов 

сторон и сотрудничества; 



 овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 

процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием 

конкретного учебного предмета; 

 овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и 

процессами. 

 

 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 учетом требований ее 

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.  

 

Предметные результаты освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре  

1класс 

В результате освоения программного материала ученик получит знания: 

Знания о физической культуре. Что такое координация движений; что такое 

дистанция; как возникли физическая культура и спорт. Ученики получат 

первоначальные сведения об Олимпийских играх — когда появились, кто 

воссоздал символы и традиции; что такое физическая культура; получат 

представление о том, что такое темп и ритм, для чего они нужны и как влияют на 

выполнение упражнений; что такое личная гигиена человека; получат 

первоначальные сведения о внутренних органах человека и его скелете; узнают, 

что такое гимнастика, где появилась и почему так названа; что такое осанка. 

Гимнастика с элементами акробатики. Ученики научатся строиться в 

шеренгу и колонну; размыкаться на руки в стороны; перестраиваться 



разведением в две колонны; выполнять повороты направо, налево, кругом; 

команды «равняйсь», «смирно», «по порядку рассчитайсь», «на первый-второй 

рас-считайсь», «налево в обход шагом марш», «шагом марш», «бегом марш»; 

выполнять разминку, направленную на развитие координации движений; 

запоминать короткие временные отрезки; подтягиваться на низкой перекладине 

из виса лежа; выполнять вис на время; проходить станции круговой тренировки; 

выполнять различные перекаты, кувырок вперед, «мост», стойку на лопатках, 

стойку на голове; лазать и перелезать по гимнастической стенке; лазать по 

канату; выполнять висы на перекладине; прыжки со скакалкой, в скакалку, 

вращение обруча; вис углом, вис согнувшись, вис прогнувшись и переворот на 

гимнастических кольцах. 

Легкая атлетика. Ученики научатся технике высокого старта; пробегать на 

скорость дистанцию 30 м; выполнять челночный бег Зх 10 м; беговую разминку; 

метание как на дальность, так и на точность; технике прыжка в длину с места; 

выполнять прыжок в высоту с прямого разбега, а также прыжок в высоту спиной 

вперед; бегать различные варианты эстафет; выполнять броски набивного мяча 

от груди и снизу. 

Подвижные игры. Ученики научатся играть в подвижные игры: «Ловишка», 

«Ловишка с мешочком на голове», «Прерванные пятнашки», «Гуси-лебеди», 

«Горелки», «Колдунчики», «Мышеловка», «Салки», «Салки с домиками», «Два 

Мороза»; «Волк во рву», «Охотник и зайцы», «Кто быстрее схватит», «Совуш-

ка», «Осада города», «Вышибалы», «Ночная охота», «Удочка», «Успей убрать», 

«Волшебные елочки», «Шмель», «Береги предмет», «Попрыгунчики-

воробушки», «Белки в лесу», «Белочка-защитница», «Бегуны и прыгуны», 

«Грибы-шалуны», «Котел», «Охотники и утки», «Антивышибалы», «Забросай 

противника мячами», «Вышибалы через сетку», «Точно в цель», «Собачки», 

«Лес, болото, озеро», «Запрещенное движение», «Хвостики», «Хвостики», 

«Бросай далеко, собирай быстрее», «Игра в птиц», «Игра в птиц с мячом», «День 

и ночь»; выполнять ловлю и броски мяча в парах, ведение мяча правой и левой 

рукой, броски мяча через волейбольную сетку. 

2 класс 
В результате освоения программного материала ученик получит знания: 

 Знания о физической культуре — выполнять организационно-методические 

требования, которые предъявляются на уроке физкультуры, рассказывать, что 

такое физические качества, режим дня и как он влияет на жизнь человека, что 

такое частота сердечных сокращений и как ее измерять, как оказывать первую 

помощь при травмах, вести дневник самоконтроля;  

Гимнастика с элементами акробатики— строиться в шеренгу и колонну, вы-

полнять наклон вперед из положения стоя, подъем туловища за 30 с на скорость, 

подтягиваться из виса лежа согнувшись, выполнять вис на время, кувырок вперед, 

кувырок вперед с трех шагов и с разбега, мост, стойку на лопатках, стойку на 

голове, выполнять вис с завесом одной и двумя ногами на перекладине, вис 

согнувшись и вис прогнувшись на гимнастических кольцах, переворот назад и 

вперед на гимнастических кольцах, вращение обруча, лазать по гимнастической 

стенке и перелезать с пролета на пролет, по канату, прыгать со скакалкой и в 

скакалку, на мячах-хопах, проходить станции круговой тренировки, разминаться с 



мешочками, скакалками, обручами, резиновыми кольцами, с гимнастической 

палкой, выполнять упражнения на координацию движений, гибкость, у 

гимнастической стенки, с малыми мячами, на матах, на матах с мячами, с 

массажными мячами, с гимнастическими скамейками и на них; 

Легкая атлетика— технике высокого старта, пробегать на скорость 

дистанцию 30 м с высокого старта, выполнять челночный бег 3 х Юм, беговую 

разминку, метание как на дальность, так и на точность, прыжок в длину с места и 

с разбега, метать гимнастическую палку ногой, преодолевать полосу препятствий, 

выполнять прыжок в высоту с прямого разбега, прыжок в высоту спиной вперед, 

броски набивного мяча от груди, снизу и из-за головы, пробегать 1 км;  

Подвижные игры— усовершенствуют свои навыки  в  подвижных играх: 

«Ловишка», «Салки», «Салки с домиками», «Салки — дай руку», «Салки с 

резиновыми кружочками», «Салки с резиновыми кольцами», «Прерванные 

пятнашки», «Колдунчики», «Бросай далеко, собирай быстрее», «Хвостики», 

«Командные хвостики», «Флаг на башне», «Бездомный заяц», «Вышибалы», 

«Волк во рву», «Ловля обезьян», «Ловля обезьян с мячом», «Кот и мыши», «Осада 

города», «Ночная охота», «Удочка», «Волшебные елочки», «Белочка-защитница», 

«Горячая линия», «Медведи и пчелы», «Шмель», «Ловишка смешочком на 

голове», «Салки на снегу», «Совушка», «Бегуны и прыгуны», «Ловишка с мячом 

и защитниками», «Охотник и утки», «Охотник и зайцы», «Ловишка на хопах», 

«Забросай противника мячами», «Точно в цель», «Вышибалы через сетку», 

«Собачки», «Земля, вода, воздух», «Воробьи — вороны», «Антивышибалы», 

выполнять броски и ловлю мяча различными способами, через волейбольную 

сетку, в баскетбольное кольцо способами «снизу» и «сверху», технике ведения 

мяча правой и левой рукой, участвовать в эстафетах. 

 

3 класс 
В результате освоения программного материала ученик получит знания: 

Знания о физической культуре— выполнять организационно-методические 

требования, которые предъявляются на уроке физкультуры (в частности, на 

уроках лыжной подготовки, плавания), вести дневник самоконтроля, 

рассказывать о скелете, внутренних органах, мышечной и кровеносной системе 

человека, об органах чувств, объяснять, что такое пас и его значение для 

спортивных игр с мячом, что такое осанка и методы сохранения правильной 

осанки, что такое гигиена и правила ее соблюдения, правила закаливания, приема 

пищи и соблюдения питьевого режима, правила спортивной игры волейбол; 

Гимнастика с элементами акробатики — выполнять строевые упражнения 

(строиться в шеренгу, колонну, перестраиваться в одну, две и три шеренги), 

выполнять разминки в движении, на месте, с мешочками, с резиновыми 

кольцами и кружочками, с массажными мячами, с обручами, с гимнастической 

палкой, с гимнастической скамейкой, на гимнастической скамейке, на матах, с 

мячом, разминки, направленные на развитие координации движений и гибкости, 

прыжковую разминку, разминку в парах, у гимнастической стенки, выполнять 

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

шпагаты (прямой и продольные), отжимания, подъем туловища из положения 

лежа, подтягиваться на низкой перекладине из виса лежа согнувшись, 



запоминать временные отрезки, выполнять перекаты, кувырок вперед с места, с 

разбега и через препятствие, кувырок назад, проходить станции круговой 

тренировки, лазать и перелезать по гимнастической стенке, лазать по канату в 

три приема, выполнять стойку на голове и руках, мост, стойку на лопатках, 

висеть завесой одной и двумя ногами на перекладине, прыгать со скакалкой, 

через скакалку и в скакалку, прыгать в скакалку в тройках, выполнять 

упражнения на гимнастическом бревне, на гимнастических кольцах (вис 

согнувшись, вис прогнувшись, перевороты назад и вперед), лазать по наклонной 

гимнастической скамейке, выполнять вращение обруча;  

Легкая атлетика— технике высокого старта, технике метания мешочка 

(мяча) на дальность, пробегать дистанцию 30 м на время, выполнять челночный 

бег З х 10 м на время, прыгать в длину с места и с разбега, прыгать в высоту с 

прямого разбега, прыгать в высоту спиной вперед, прыгать на мячах-хопах, 

бросать набивной мяч (весом 1 кг) на дальность способом «снизу», «от груди», 

«из-за головы», правой и левой рукой, метать мяч на точность, проходить полосу 

препятствий; 

Подвижные и спортивные игры — давать пас ногами и руками, выполнять 

передачи мяча через волейбольную сетку различными способами, вводить мяч 

из-за боковой, выполнять броски и ловлю мяча различными способами, 

выполнять футбольные упражнения, стойке баскетболиста, ведению мяча на 

месте, в движении, правой и левой рукой, участвовать в эстафетах, бросать мяч в 

баскетбольное кольцо различными способами, играть в подвижные 

игры:«Ловишка», «Ловишка с мешочком на голове», «Колдунчики», «Салки», 

«Салки — дай руку», «Прерванные пятнашки», «Собачки», «Собачки ногами», 

«Бросай далеко, собирай быстрее», «Вышибалы», «Антивышибалы», «Белые 

медведи», «Волк во рву», «Ловля обезьян с мячом», «Перестрелка», «Пустое 

место», «Осада города», «Подвижная цель», «Совушка», «Удочка», «Салки с 

домиками», «Перебежки с мешочком на голове», «Мяч в туннеле», 

«Парашютисты», «Волшебные елочки», «Белочка-защитница», «Горячая линия», 

«Будь осторожен», «Шмель», «Накаты», «Вышибалы с кеглями», «Вышибалы 

через сетку», «Штурм», «Ловишка на хопах», «Пионербол», «Точно в цель», 

«Борьба за мяч», «Вызов», «Командные хвостики», «Круговая охота», «Флаг на 

башне», «Марш с закрытыми глазами», играть в спортивные игры (футбол, 

баскетбол, волейбол). 

 

4 класс 

В результате освоения программного материала ученик получит знания: 

Знания о физической культуре- выполнять организационно-методические 

требования, которые предъявляются на уроке физкультуры (в частности, на 

уроках лыжной подготовки, плавания), вести дневник самоконтроля, рассказывать 

историю появления мяча и футбола, объяснять, что такое зарядка и 

физкультминутка, что такое гимнастика и ее значение в жизни человека, правила 

обгона на лыжне; 

Гимнастика с элементами акробатики — выполнять строевые упражнения, 

наклон вперед из положения сидя и стоя, различные варианты висов, вис завесом 

одной и двумя ногами, кувырок вперед с места, с разбега и через препятствие, 



кувырок назад, стойку на голове, на руках, на лопатках, мост, упражнения на 

гимнастическом бревне, упражнения на кольцах (вис согнувшись, вис 

прогнувшись, переворот назад и вперед, выкрут, махи), опорный прыжок, прохо-

дить станции круговой тренировки, лазать по гимнастической стенке, по канату в 

два и три приема, прыгать в скакалку самостоятельно и в тройках, крутить обруч, 

напрыгивать на гимнастический мостик, выполнять разминки на месте, бегом, в 

движении, с мешочками, гимнастическими палками, массажными мячами, 

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

резиновыми кольцами, направленные на развитие гибкости и координации 

движений, наматах, запоминать небольшие временные промежутки, 

подтягиваться, отжиматься;  

Легкая атлетика— пробегать 30 и 60 м на время, выполнять челночный бег, 

метать мешочек на дальность и мяч на точность, прыгать в длину с места и с 

разбега, прыгать в высоту с прямого разбега, перешагиванием, спиной вперед, 

проходить полосу препятствий, бросать набивной мяч способами «из-за головы», 

«от груди», «снизу», правой и левой рукой, пробегать дистанцию 1000 м, 

передавать эстафетную палочку;  

Подвижные и спортивные игры— выполнять пас ногами и руками, низом, 

верхом, через волейбольную сетку, ведение мяча ногами и руками, прием мяча 

снизу и сверху, бить и бросать по воротам, бросать и ловить мяч самостоятельно и 

в парах, бросать мяч в баскетбольное кольцо различными способами, играть в 

подвижные игры «Ловишка», «Ловишка на хопах», «Колдунчики», «Салки с 

домиками», «Салки — дай руку», «Флаг на башне», «Бросай далеко, собирай 

быстрее», «Собачки», «Собачки ногами», «Командные собачки», «Вышибалы», 

«Вышибалы с кеглями», «Вышибалы с ранением», «Вышибалы через сетку», 

«Перестрелка», «Волк во рву», «Антивышибалы», «Защита стойки», «Капитаны», 

«Осада города», «Штурм», «Удочка», «Мяч в туннеле», «Парашютисты», «Ловля 

обезьян», «Ловля обезьян с мячом», «Горячая линия», «Будь острожен», «Игра в 

мяч с фигурами», «Салки и мяч», «Ловишка с мешочком на голове», «Катание 

колеса», «Борьба за мяч», «Командные хвостики», «Ножной мяч», играть в 

спортивные игры (футбол, баскетбол, волейбол). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Учебно-тематический план 

1 класс 

на 2020-2021 учебный год 

№ Название раздела Количество часов 

1 Основы знаний о физической культуре   4 

2 Лѐгкая атлетика 32 

3 Подвижные игры 17 

4 Кроссовая подготовка 13 

Итого 66 

 

2 класс 

№ Название раздела Количество часов 

1 Основы знаний о физической культуре   4 

2 Легкая атлетика. Подвижные игры  18 

3 Баскетбол  6 

4 Гимнастика. Подвижные игры  22 

5 Волейбол  6 

6 Футбол  6 

7 Легкая атлетика. Подвижные игры  6 

Итого 68 

 

 3 класс 

№ Название раздела Количество часов 

1 Основы знаний о физической культуре   4 

2 Легкая атлетика  14 

3 Гимнастика  10 

4 Подвижные игры  18 

5 Подвижные игры на основе баскетбола  8 

6 Легкая атлетика  14 

Итого 68 

 

4 класс  

№ Название раздела Количество часов 

1 Основы знаний о физической культуре   4 

2 Легкая атлетика  23 

3 Гимнастика с элементами акробатики 21 

4 Подвижные игры 20 

Итого 68 

 



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

 (270 часов) 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм 

занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, 

бег, прыжки, лазанье, ползание, ход. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и 

первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и еѐ связь с 

развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и еѐ влияние на повышение частоты сердечных 

сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия.  

Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, 

комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц 

туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных 

занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и 

физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время 

выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных 

игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, 

физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. 

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперѐд и назад; гимнастический мост. 



Акробатические комбинации. Например,: 1) мост из положения лѐжа на 

спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лѐжа на животе, 

прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперѐд в упор присев, 

кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях 

с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперѐд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, 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 вперѐд ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке. 

Лѐгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, 

прыжками и с ускорениемv с изменяющимся направлением движения, из разных 

исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

Броски: большого мяча (1кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами 

акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, 

упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения 

на координацию, выносливость и быстроту. 

На материале спортивных игр. 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение 

мяча; подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в 

корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приѐм и передача мяча; 

подвижные игры на материале волейбола. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Формы и средства контроля 

Внутренняя  оценка  предметных  и  метапредметных  результатов  

обучающихся включает  в  себя  входной (стартовый),  текущий (формирующий)  

и  итоговыйконтроль.   

Предметом  стартовогоконтроля, который проводится в начале  каждого 

учебного года, является определение остаточных знаний и умений обучающихся 

относительно  прошедшего  учебного года, позволяющего    организовать 

эффективно процесс повторения и  определить эффекты от  обучения за прошлый 

учебный год.  

Формы  стартового контроля: сдача нормативов 

Предметом  текущего (формирующего)  контроля  является  

операциональный  состав  предметных  способов  действия  и универсальные 

учебные действия для определения проблем и трудностей в освоении  

предметных способов действия и УУД и планирования  работы по ликвидации 

возникших  проблем и трудностей.  

 Формы  текущего контроля:персонифицированные мониторинговые 

исследования, уровневые  контрольные работы по физической культуре,  

включающие проверку сформированности базового уровня (оценка планируемых 

результатов под условным названием «Выпускник  научится») и повышенного 

уровня оценка планируемых результатов под условным названием «Выпускник 

получит возможность научиться», проектные и исследовательские работы 

Предметом  итогового контроля на конец учебного  года является уровень 

освоения обучающимися физкультурных предметных способов и средств 

действия,  а  также  УУД.   

 Формы  итоговой аттестации: типовые задания по оценке личностных 

результатов, итоговые проверочные работы по предмету физическая культура, 

сдача нормативов 

 

Уровень физической подготовленности на конец года 

 

1класс 

Контрольные 
упражнения 

Уровень 

высокий 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 

Коснуть
ся 

ладоням

и пола 

Коснут
ься 

пальца

ми 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 

Контрольные 
упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на 

низкой перекладине 
из виса лежа, кол-во 

раз 

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

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 

Коснуть

ся 
ладоням

и пола 

Коснут

ься 
пальца

ми пола 

Коснутьс

я лбом 
колен 

Коснуться 

ладонями 
пола 

Коснуться 

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 класс 

Контрольные 
упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний 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 

 

4 класс 

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 

 

 

 



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 (270 часов) 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм 

занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, 

бег, прыжки, лазанье, ползание, ход. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и 

первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и еѐ связь с 

развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и еѐ влияние на повышение частоты сердечных 

сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия.  

Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, 

комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц 

туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных 

занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и 

физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время 

выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных 

игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, 

физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. 

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперѐд и назад; гимнастический мост. 



Акробатические комбинации. Например,: 1) мост из положения лѐжа на 

спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лѐжа на животе, 

прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперѐд в упор присев, 

кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях 

с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперѐд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, 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 вперѐд ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке. 

Лѐгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, 

прыжками и с ускорениемv с изменяющимся направлением движения, из разных 

исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

Броски: большого мяча (1кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами 

акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, 

упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения 

на координацию, выносливость и быстроту. 

На материале спортивных игр. 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение 

мяча; подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в 

корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приѐм и передача мяча; 

подвижные игры на материале волейбола. 

 

 

 

 

 

 



Описание материально- технического обеспечения 

Электронные ресурсы 

Электронный адрес Название сайта 

 

http://www.beluno.ru: 

Департамент образования, культуры и 

молодѐжной политики  Белгородской 

области 

http://ipkps.bsu.edu.ru/: Белгородский региональный институт 

ПКППС 

http://www.apkro.ru: Академия повышения квалификации 

работников образования  

http://www.school.edu.ru: Федеральный российский 

общеобразовательный портал 

http://www.edu.ru: Федеральный портал «Российское 

образование» 

http://www.km.ru: Мультипортал компании «Кирилл и 

Мефодий» 

http://www.uroki.ru: Образовательный портал «Учеба» 

http://www.courier.com.ru: Электронный журнал «Курьер 

образования» 

http://www.vestnik.edu.ru: Электронный журнал «Вестник 

образования» 

http://lib.sportedu.ru:  Электронный каталог центральной 

отраслевой библиотеки по физической 

культуре 

http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/:  Научно-теоретический журнал «Теория и 

практика физической культуры» 

http://www.mifkis.ru/:  Московский институт физической 

культуры и спорта 

http://www.vniifk.ru/:  Научно-исследовательский институт 

физической культуры и спорта 

http://www. volley.ru/ 
Всероссийская федерация волейбола 
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 раздел 

программы 

(тема 

практическог

о занятия) 

ОБОРУДОВАНИЕ 

примерный 

перечень 

необходимого 

оборудования 

 Имеется в 

наличии 

Средняя 

(основная и 

полная) 

школа 

 

 

 

 

 

 

комплект 

для занятий 

по ОФП 

стенки 

гимнастические 

6 шт. 4шт. 

маты 

гимнастические 

1 на 2 чел. 4шт . 

скамейки 

гимнастические 

1 на 2 чел. 6шт. 

канаты для 

лазания 1 – 6 м 

1 шт. 1шт. 

шесты для 

лазания 1 – 5,5 м 

1 шт. - 

перекладины 2 шт. 1шт. 

мешочки с 

песком 

(200 – 250 г) 

 

На каждого 

6шт. 

палка 

гимнастическая 

На каждого 

На каждого 

- 

каток 

гимнастический 

1 на 2 чел. - 

 

 

оборудовани

е для 

контроля и 

оценки 

действий 

рулетки 

(25 и 10 м) 

2 шт. 1шт. 

свистки 

судейские 

2 шт. 1шт. 

секундомеры 2 шт. 1шт. 

устройство для 

поднятия флага 

1 шт. - 

комплект 

для занятия 

гимнастикой 

жерди 

гимнастических 

школьных 

брусьев 

 - 

 - разновысокие  1 пара - 

- параллельные  1 пара - 

корпусы коня 

гимнастического 

школьного 

1 шт. 1шт. 

корпусы козла 

гимнастического 

школьного 

1 шт. 1шт. 

корпусы бревна 

гимнастического 

школьного 

(универсальные) 

1 шт. - 



мостики 

гимнастические 

1 шт.  

обручи 

гимнастические 

диаметром 

90 – 95 см. 

 

на каждого 

 

на каждого 

10шт. 

скакалки 

гимнастические 

на каждого 

на каждого 

8шт. 

помост для 

поднятия 

тяжестей 

 

1 шт. 

- 

гири весом 16 кг 2 шт. - 

гантели простые 

1, 2, 3 кг. 

на каждого, 

каждого вида 

на каждого, 

каждого вида 

2шт. 

 

 

 

 

комплект 

для занятий  

легкой 

атлетики 

эстафетные 

палочки 

1 на 2 чел. 4шт. 

оборудование 

полосы 

препятствий 

 

1 комп. 

1комп. 

комплект 

школьный для 

прыжок в высоту 

 

1 шт. 

- 

мячи малые 

теннисные 

1 на 2 чел. 5шт. 

флажки разные 20 шт. - 

гранаты (250, 

500, 750 г) 

1 на 2 чел. 

каждого вида 

1 на 2 чел. 

каждого вида 

4шт. 

 комплект 

для занятий 

подвижным

и с 

элементами 

спортивных 

игр 

мячи футбольные 1 на 2 чел. 3шт. 

мячи набивные 

(от 1 до 4 кг) 

1 на 2 чел. - 

насосы с иглами 

для надувания 

мячей 

 

1 шт. 

1шт. 

  мячи для игры в 

ручной мяч  

1 на 2 чел. - 

биты для лапты  1 на 2 чел. 3шт. 

сетка 

волейбольная 

1 шт. 2шт. 

стойки 

волейбольные 

1 пара 1шт. 

мячи на каждого 4шт.  



волейбольные 

мячи 

баскетбольные 

на каждого 6шт. 

щиты 

баскетбольные 

2 шт. 2шт. 

щиты 

баскетбольные 

тренировочные 

(дополнительные 

съемные) 

 

 

2 шт. 

 

- 

канат для 

перетягивания 

1 шт. 1шт. 

измеритель для 

высоты сетки 

1 шт. 1шт. 

доска 

показателей 

счета игры 

 

1 шт. 

- 

стойки для 

обводки 

(деревянные) 

 

10 шт. 

- 

футбольные 

ворота для 

мини-футбола 

 

1 пара 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


