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Пояснительная записка 
 Программа разработана на основе Федерального государственного образовательного 

стандарта начального общего образования, основной общеобразовательной программы начального 

общего образования МОБУ «Свирицкая СОШ». Рабочая программа по физической культуре 

соответствует учебному плану школы для 1 - 4 классов. 

 Рабочая программа составлена для обучающихся основной и подготовительной медицинских 

групп. К подготовительной медицинской группе относятся обучающиеся с недостаточным 

физическим развитием и низкой физической подготовленностью или имеющие незначительные 

отклонения в здоровье. Этой категории разрешается заниматься физической культурой по программе 

для основной группы с учетом некоторых ограничений в объеме и интенсивности физических 

нагрузок. Соответственно, обучающиеся отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной 

группе, выполняют нагрузку по программе, меньше на 10-15 %, чем основная группа. 

  

Описание места учебного предмета  в учебном плане 

Класс Кол-во часов в неделю Кол-во часов в год 

 Федеральный 

компонент 

Школьный 

компонент 

Итого Федеральный 

компонент 

Школьный 

компонент 

Итого 

1класс 2часа 1 час 3часа 66часов 33часа 99часов 

2класс 2часа 1 час 3часа 68часа 34часа 102часа 

3класс 2часа 1 час 3часа 68часа 34часа 102часа 

4класс 2часа 1 час 3часа 68часа 34часа 102часа 

Итого за год 405часов 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения курса 

физической культуры 

  Личностные  результаты:   
— умение включаться   в  общение    и  взаимодействие     со сверстниками    на  принципах   

уважения   и  доброжелательности, взаимопомощи     и  сопереживания;  
— формирование способности проявлять  положительные   качества  личности  и управлять своими   

эмоциями    в  различных   (нестандартных)     ситуациях   и условиях;  

— проявление  дисциплинированности,  трудолюбия  и  упорства  в  достижении   поставленных   

целей;  

— формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;  

— формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.  

Метапредметные  результаты: 

— формирование умения характеризовать     явления   (действия    и  поступки),   давать им  

объективную  оценку  на  основе  освоенных  знаний  и  имеющегося  опыта;  

— овладение способностью 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;  

—технически   правильно   выполнять   двигательные    действия  из  базовых  видов  спорта,  

использовать  их  в  игровой  и  соревновательной    деятельности.  

Предметные результаты  

Обучение физической культуре обучающихся на ступени начального общего образования имеет 

следующие результаты: 

1) формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления 

здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее позитивном влиянии на 



развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической 

культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 

2) овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, 

утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

3) формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной 

физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателей развития 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости), в том числе 

подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов 

к труду и обороне» (ГТО). 

Обучающиеся: 

– освоят первичные навыки и умения по организации и проведению утренней зарядки, 

физкультурно-оздоровительных мероприятий в течение учебного дня, во время 

подвижных игр в помещении и на открытом воздухе; 

– научатся составлять комплексы оздоровительных и общеразвивающих упражнений, 

использовать простейший спортивный инвентарь и оборудование; 

– освоят правила поведения и безопасности во время занятий физическими упражнениями, 

правила подбора одежды и обуви в зависимости от условий проведения занятий; 

– научатся наблюдать за изменением собственного роста, массы тела и показателей развития 

основных физических качеств; оценивать величину физической нагрузки по частоте 

пульса во время выполнения физических упражнений; 

– научатся выполнять комплексы специальных упражнений, направленных на 

формирование правильной осанки, профилактику нарушения зрения, развитие систем 

дыхания и кровообращения; 

– приобретут жизненно важные двигательные навыки и умения, необходимые для 

жизнедеятельности каждого человека: бегать и прыгать различными способами; метать и 

бросать мячи; лазать и перелезать через препятствия; выполнять акробатические и 

гимнастические упражнения, простейшие комбинации; передвигаться на лыжах (в 

снежных районах России) и плавать простейшими способами; будут демонстрировать 

постоянный прирост показателей развития основных физических качеств; 

– освоят навыки организации и проведения подвижных игр, элементы и простейшие 

технические действия игр в баскетбол и волейбол; в процессе игровой и соревновательной 

деятельности будут использовать навыки коллективного общения и взаимодействия. 

 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, в том числе родного края, или из личного опыта) 

положительное влияние занятий физической культурой на физическое, личностное и 

социальное 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 с учётом своей учебной и внешкольной 

деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической 

подготовленности. 

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 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, масса) и физической подготовленности 

(сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их 

динамикой. 

Выпускник получит возможность научиться: 

– целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств; 

– выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

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 на оценку динамики индивидуального развития 

основных физических качеств; 

– выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

– выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

– выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах; 

– выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного 

веса и объёма); 

– выполнять игровые 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; 

– играть в баскетбол, волейбол по упрощённым правилам; 

– выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

– выполнять передвижения на лыжах. 

 

Уровени физической подготовленности 

1 класс 

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 

Коснутьс

я лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

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 

 

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 

Ходьба на лыжах 1 

км, мин. с 

8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30 

 

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 

Ходьба на лыжах 1 

км, мин. с 

7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30 

 

 

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 

Коснутьс

я лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

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 



Требования к качеству освоения программного материала  учащимися подготовительной 

группы 

В результате освоения программного материала по физической культуре обучающийся 1 - 4 

класса подготовительной группы должны иметь представление: 

 о факторах положительного влияния физической культуры на развитие личностных качеств 

человека, его физическое, психическое и нравственное развитие; 

 о планирование индивидуальных занятий корригирующей и оздоровительной направленности 

и по общефизической подготовке. 

Обучающиеся научатся: 

 выполнять приемы гигиенического и профилактического (оздоровительного) массажа (1 -4 

класс); 

 отбирать и составлять в определенной последовательности упражнения для индивидуальных 

занятий оздоровительной физической культурой, выбирать режимы нагрузок с учетом состояния 

здоровья и самочувствия; 

 оказывать практическую помощь сверстникам при освоении новых двигательных действий и 

упражнений при измерении показателей физического развития и физической подготовленности; 

 выполнять акробатическую комбинацию (юноши); 

 выполнять композицию оздоровительной гимнастики (девушки); 

 выполнять технические действия и приемы в избранном виде спорта. 

 писать рефераты на темы данные в программном материале. 

 составлять презентации по программному материалу. 

 оказывать помощь учителю в проведении уроков, спортивных мероприятий, внутри школьных 

соревнований. 

Получат возможность: 
Демонстрировать физическую подготовленность по годовому приросту в развитии основных 

физических качеств в следующих контрольных упражнениях: 

 гибкость – из положения сидя наклон вперед (касание руками носков ног); 

 быстрота – скорость простой реакции (тест падающей линейки, см); 

 выносливость – бег в спокойном темпе без учета времени или ходьба в быстром темпе; 

 сила (по выбору) – прыжок в длину с места, бросок набивного мяча из положения сидя на 

полу. 

Обучающийся относящиеся к подготовительной группе выполняют рабочую программу вместе с 

классом в облегченном варианте (по мере своих физических возможностей), не сдают контрольные и 

спортивные нормативы. 

Содержание  тем  учебного  курса 
Во время проведения 3-х часов уроков физической культуры в неделю рекомендуется 

использовать упражнения, направленные на развитие физических качеств и способностей детей, их    

функциональные возможности. Большую часть времени посвящать проведению подвижных игр, а в 

зимнее время – играм на лыжах и санках.  

Естественные основы 

1 – 2 классы. Здоровье и развитие человека. Строение тела человека и его положение в 

пространстве. Работа органов дыхания и сердечно – сосудистой системы. Роль слуха и зрения при 

движениях и передвижениях человека. 

1 – 4 классы. Основные формы движения, напряжение и расслабление мышц при 

выполнении упражнений. Выполнение основных движений с различной скоростью. Выявление 

работающих групп мышц. Изменение роста, веса и силы мышц. 

Социально – психологические основы 
1 – 2 классы. Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и 

режима дня для укрепления здоровья. Физические качества и их связь с физическим развитием. 

Комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц. 

3 – 4 классы. Комплексы упражнений на развитие физических качеств и правила их 

выполнения. Обучение движениям. Эмоции и их регулирование в процессе занятий физическими 

упражнениями. Выполнение жизненно важных навыков различными способами и с изменением 



амплитуды. Контроль над правильностью выполнения физических упражнений и тестирование 

физических качеств. 

Приёмы закаливания. Способы саморегуляции и самоконтроля 

1 – 2 классы. Воздушные ванны. Солнечные ванны. Измерение массы тела. Приёмы 

измерения пульса. Специальные дыхательные упражнения. 

Водные процедуры. Овладение приёмами саморегуляции, связанные с умением расслаблять и 

напрягать мышцы. Контроль и регуляция движений. 

Тестирование физических способностей. 

 Подвижные игры 

1 – 4 классы.  Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила 

проведения и безопасности. 

Гимнастика с элементами акробатики 

1 – 4 классы. Названия снарядов и гимнастических элементов, правила безопасности во 

время занятий, признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряжения и 

расслабления мышц. 

Лёгкоатлетические упражнения 

1 – 2 классы. ПОНЯТИЯ: короткая дистанция, бег на скорость, бег на выносливость. 

Названия метательных снарядов, прыжкового инвентаря, упражнений в прыжках в длину и 

высоту. Техника безопасности на занятиях. 

3 – 4 классы. ПОНЯТИЯ: эстафета, темп, длительность бега; команда «Старт», 

«Финиш». Влияние бега на здоровье человека, элементарные сведения о правилах соревнований 

в прыжках, беге и метаниях. Техника безопасности на уроках. 

Лыжная подготовка 

1 – 4 классы. Учащиеся должны знать правила поведения на занятиях лыжной подготовки. Как 

подобрать лыжи и палки по росту. Как правильно сложить и нести лыжи. 

В 1 классе программой предусмотрен следующий учебный материал: скользящий шаг, 

попеременный двухшажный ход, спуск в стойке устойчивости, подъём «лесенкой» наискось, поворот 

переступанием вокруг задних концов лыж, непрерывное передвижение до 1,5 км. 

Во 2 классе учебный материал по сравнению с 1 классом остаётся без изменений. Однако все 

способы передвижения выполняются на усложнённом  рельефе местности. 

В содержание учебного материала для учащихся 3 класса входят следующие способы 

передвижения на лыжах: скользящий шаг, попеременный двухшажный ход, одновременный 

бесшажный ход, спуск в основной стойке, подъём «лесенкой» прямо, поворот переступанием в 

движении. 

В 4 классе продолжается изучение техники скользящего шага, попеременного двухшажного 

хода, одновременного бесшажного хода и поворота переступанием в движении, начатое в 

предыдущих классах. Программой предусмотрено обучение новым способам: спуску в низкой 

стойке и подъёму «полуёлочкой». 

Тематическое планирование 

  Количество часов (уроков) 

№ п/п Вид программного материала Класс 

  1 II III IV 

1 2 3 4 5 6 
1 Базовая часть 77 78 78 78 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Подвижные игры 20 18 18 18 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 17      18 18 18 

1.4 Легкоатлетические упражнения 21 21 21 21 

1.5 Лыжная подготовка 21 21 21 21 

2 Вариативная часть 22 24 24 24 

2.1 Подвижные игры с элементами баскетбола 22 24 24 24 

 Итого 99 102 102 102 



 

С целью проверки знаний проводятся различные методы:  

Метод опроса – применяется в устной и письменной форме, в паузах между выполнения 

упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не рекомендуется использовать данный метод 

после значительных нагрузок.  

Программированный метод – заключается в том, что учащиеся получают карточки с вопросами 

и веером ответов на них. Учащийся должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в 

проведении и позволяет осуществить опрос фронтально.  

Весьма эффективным  методом проверки знаний является  демонстрация  их учащимся в 

конкретной деятельности (например: изложение знаний в развитии силы учащиеся сопровождают 

выполнением  конкретного комплекса и т.д.). 

Основными методами оценки техники двигательного действия являются методы наблюдения, 

вызова, упражнений и комбинированный.  

Метод открытого наблюдения заключается в том, что учащиеся знают, кого и что будут 

оценивать; 

Скрытое наблюдение состоит в том, что учащимся известно лишь то, что учитель будет вести 

наблюдение за определёнными видами двигательных действий;  

Вызов, как метод оценки используется для выявления достижений отдельных учащихся в 

усвоении программного материала и демонстрации классу образцов правильного выполнения 

двигательного действия;  

         Метод упражнений предназначен для проверки уровня  владения отдельными умениями и 

навыками, качества выполнения домашних заданий.          Комбинированный метод состоит в том, 

что учитель одновременно с проверкой знаний оценивает качество освоения техники 

соответствующих двигательных действий.  

Данные методы можно применять и индивидуально, и фронтально, когда одновременно 

оценивается большая группа или класс в целом.  

Умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность оценивается методами 

наблюдения, опроса, практического выполнения индивидуально или фронтально во время любой 

части урока.  

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень 

физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.  

У учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, 

оценка успеваемости выставляется на общих основаниях, за исключением выполнения учебных 

требований в противопоказанных им видах физических упражнений. Для учащихся, имеющих 

отклонения в физическом развитии (специальная медицинская группа), предусматривается строго 

индивидуальный подход к установлению учебных требований. 

 


