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Пояснительная записка 

 
Программа составлена на основе: 

 требований ФГОС НОО, 

 примерной программы  начального образования по физкультуре, 

 ООП НОО МБОУ «Гимназия №1 им. Н.М. Пржевальского», 

 Программа «Физическая культура» для общеобразовательных учреждений 1-4 

классы В.И. Лях Издательство «Просвещение» 2015г. 

          Программа опирается на УМК: 

-  Учебник «Мой друг- физкультура». Лях В.И. Физическая культура 1-4 классы. –М.: 

Просвещение 2015г. 

         

Целью начального общего образования по физической культуре  является формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать 

ценности физической культуры для укрепления и  сохранения собственного здоровья, 

оптимизации учебной деятельности и организации активного отдыха. 

Задачи: 

 укреплять здоровье, развивать основные физические качества и повышать 

функциональные возможности организма; 

 формировать культуру движений, обогащать двигательный опыт 

физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей 

направленностью; 

 осваивать знания о физической культуре и спорте; 

 воспитывать положительные качества личности, нормы коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

 реализовывать принцип достаточности и сообразности, определяющий 

распределение учебного материала в конструкции основных компонентов 

двигательной деятельности; 

 расширять межпредметные связи, ориентирующие учителя во время 

планирования учебного материала на учет задачи по формированию целостного 

мировоззрения учащихся; 

 

Программа рассчитана на 272 часа, из них в 1 классе – 68 часов (2 часа в неделю), 

со II по IV класс – 68 часа ежегодно (2 часа в неделю). 

 

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЕ В 1-4 КЛАССАХ 

Программа по физической культуре составлена на основе модульной системы 

обучения. 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм 

занятий физической подготовкой и укрепления здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, 

лазанье и ползание как жизненно важные способы передвижения человека. Народные 

игры как оздоровительный и культурный компонент. Спортивные игры: футбол, 

баскетбол. 



Из истории физической культуры. История древних Олимпийских игр: 

возникновение первых соревнований и миф о Геракле, появление мяча и игр с мячом. 

Связь ее содержания с их трудовой деятельностью.  

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. Разновидности и правила выполнения. 

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и равновесия. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных 

физических качеств, систем дыхания и кровообращения. Физическая нагрузка и ее 

влияние на повышение частоты сердечных сокращений. Характеристика основных 

способов регулирования физической нагрузки по скорости и продолжительности 

выполнения упражнения, по изменению величины отягощения. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

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

Способы физкультурной деятельности 

Режим дня и личная гигиена. Режим дня и его составление. Закаливание и его 

значение для укрепления здоровья, проведение закаливающих процедур. 

Оздоровительные занятия физическими упражнениями в режиме дня: комплексы 

утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы упражнений для формирования 

правильной осанки и развития мышц туловища. 

Комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических 

качеств. Наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. 

Измерение длины и массы тела. Определение качества осанки. Определение уровня 

развития физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время 

выполнения физических упражнений. Игры и развлечения. Подвижные игры во время 

прогулок: правила организации и проведения подвижных игр, выбор одежды, обуви и 

инвентаря. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность  

Самостоятельно выполнять упражнения на развитие дыхательной и сердечно-

сосудистой систем. Самостоятельно выполнять упражнения для формирования 

«мышечного корсета» и увеличения подвижности суставов. Самостоятельно выполнять 

комплексы утренней гимнастики и физкультурных пауз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность  

Модуль 1. Спортивные игры. 

Раздел «Футбол», «Подвижные игры с элементами футбола».  

Удары по мячу ногой (внутренней стороной стопы, внутренней и средней частями 

подъема); остановка мяча ногой (внутренней стороной стопы, подошвой и бедром); 

ведение мяча (средней и внешней частью подъема); обманные движения; отбор мяча 

(отбивание ногой в выпаде); вбрасыванию мяча из-за боковой линии (с места). 

Выполнение ударов на точность в ворота, партнеру. Остановка опускающегося мяча 

серединой подъема. Рациональность использования ударов по мячу, ведения мяча, 



остановки от направления траектории и скорости полета мяча и с места расположения 

соперника в игровой деятельности. Элементы тактических действий. Подвижные игры – 

«мяч ловцу», «два мороза», «коршун и цыплята», «салки», «невод», «попади в цель», 

«пятнашки», «зайцы в огороде», «точный расчет», «лиса и куры», «метко в цель», «к 

своим флажкам», «кто дальше бросит». 

Раздел «Баскетбол», «Подвижные игры с элементами баскетбола».  

Основные стойки (высокие, средние, низкие), техники передвижений 

(перемещения приставными шагами; противоходом в средней и низкой стойке). 

Специальные беговые упражнения.  Броски набивного (медбола, фитбола) мяча одной, 

двумя руками; передача и ловля набивного (медбола, фитбола) мяча. Ведение 

баскетбольного мяча правой и левой рукой на месте, шагом, бегом по прямой, по дуге, с 

изменением направления, с изменением высоты отскока мяча, направления и скорости, 

при сближении с соперником, с остановками по сигналу. Броски мяча в упрощенных 

условиях (одной рукой двумя руками от груди с места, в том числе с отражением от 

щита). Броски, ловля мяча, передача партнеру. Ловля и передача мяча двумя руками от 

груди, стоя на месте. Игровые упражнения с малыми и большими мячами. Игры – 

задания. Подвижные игры: «зоркий глаз», «падающая палка», «день и ночь», «борьба за 

мяч», «мяч ловцу», «метатель», «охотники и звери», «ведение парами», «гонка по 

кругу». Подвижные игры с тактическими действиями «брось — поймай», «выстрел в 

небо», «мяч среднему», «мяч соседу», «бросок мяча в колонне», «подвижная цель», 

«попади в кольцо», «гонки баскетбольных мячей».  

Модуль 2. Гимнастика 

Раздел «Гимнастика».  

Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд, перестроения поворотом в движении. Акробатические 

упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; 

кувырки вперёд и назад; равновесие; гимнастический мост. Акробатические 

комбинации - различные варианты разнообразных акробатических упражнений, логично 

связанных между собой. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, 

упоры, перемахи и их сочетание в гимнастических комбинациях. 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. 

Танцевальные упражнения. Лазанье по канату; передвижения и повороты на 

гимнастическом бревне. Игры - задания с использованием строевых упражнений: 

«Становись — разойдись», «Смена мест», Игры-задания на координацию движений: 

«веселые задачи», «запрещенное движение». Подвижные игры: «у медведя во бору», 

«раки», «совушка», «салки-догонялки», «альпинисты», «змейка», «не урони мешочек», 

«петрушка на скамейке», «пройди бесшумно»,  «через  холодный ручей», 

«парашютисты», «догонялки на марше». 

Модуль 3. Лёгкая атлетика. 

Раздел « Легкая атлетика с элементами кроссовой подготовки и ОФП»  



Освоение навыков ходьбы. Ходьба с изменением длины и частоты шага; с 

преодолением препятствий; спортивная ходьба. 

 Освоение навыков бега. Челночный бег и беговые эстафеты. Смешанные 

передвижения. Медленный, равномерный, продолжительный бег на средние дистанции. 

Кросс по слабопересечённой местности. Чередование бега и спортивной ходьбы. Бег с 

ускорением.  

Освоение навыков прыжков. Прыжки с места и с разбега в высоту; в длину. 

Прыжки через естественные препятствия, кочки, земляные возвышения и т. п., 

самостоятельно и в парах.  

Овладение навыками метания. Метание малого мяча на точность, дальность и 

заданное расстояние. Броски набивного мяча.  

Подвижные игры беговой направленности: «два мороза»; «пятнашки»; салки «не 

попади в болото»; «пингвины с мячом»; «зайцы в огороде»; «лисы и куры»; «к своим 

флажкам»; «кот и мыши»; «быстро по местам»; «гуси – лебеди»; «не оступись»; «вызов 

номеров»; «невод»; «третий лишний»; «заяц без места»; «пустое место»; «салки с 

ленточками»; «кто обгонит»; «мышеловка», бег по «лестнице». Эстафеты - «спринт - 

барьерный бег 4 «спринт - «слалом»»; «прыжки со скакалкой» и др. классики 

(различные варианты прыжковых упражнений и заданий). Подвижные игры на 

отработку навыков метания - «мяч соседу»; метко в цель»; «кто дальше бросит»; «белые 

медведи»; «круговая охота». 

 
Тематическое планирование 1-4 классы 

 

№ 

п/п 

Модуль Раздел Классы 

1 2 3 4 

1.  Спортивные 

игры 
Подвижные  игры с 

элементами 

баскетбола 

10   - 

Баскетбол - - - 19 

Подвижные  игры с 

элементами 

футбола 

10    

Футбол - - - 15 

Подвижные  игры с 

элементами 

волейбола 

10    

2.  Гимнастика Гимнастика с  

элементами 

акробатики 

12 12 12 11 

3.  Лёгкая 

атлетика 
Легкая атлетика с 

элементами  

кроссовой 

подготовки и ОФП 

24 24 24 23 

4.  Вариативная 

часть 

Волейбол - - - - 

Бадминтон - - - - 

ИТОГО 66 66 66 68 

 

 

 



Планируемые результаты 

 

В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего образования 

начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, 

физического развития, физической подготовленности и трудовой деятельности. 

Выпускник научится: 

 ориентироваться в понятиях «Физическая культура», «режим дня»; 

характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, 

уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных 

игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных физических качеств; 

 раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической 

культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление 

здоровья и развитие физических качеств; 

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать 

основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и 

демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; 

 характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической 

культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными 

играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе); 

 выполнять подбор упражнений для комплексов утренней зарядки и 

физкультминуток и выполнять их 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 масса тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью 

тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей; 

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и 

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

гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса;  

 выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

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

 выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей); 

 выполнять приёмы самостраховки и страховки; 

 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. 

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; 



 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; 

 выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и 

ушибах; 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

 играть в баскетбол и футбол по упрощённым правилам; 

выполнять тестовые нормативы по физической подготовке, в том числе входящие в 

программу ВФСК «ГТО». 


