


I.Пояснительнаязаписка 
 

Рабочая программа по физической культуре составлена на основе программы "Физическая 

культура. 1-4 класс", авторы Б.Б.Егоров, Ю.Е.Пересадина. Важнейшиезадачиобразования 

вначальнойшколе(формирование  предметныхиуниверсальныхспособов 

действий,обеспечивающихвозможностьпродолженияобразованиявосновнойшколе;воспитаниеу

менияучиться–способностиксамоорганизациисцелью 

решенияучебныхзадач;индивидуальныйпрогрессвосновныхсферах личностногоразвития–

эмоциональной,познавательной,само регуляции)  реализуютсяв процессеобучения повсем 

предметам. Однакокаждыйизних имеет своюспецифику. 

Физическаякультурасовместносдругими предметамирешаютодну из важныхпроблем– 

проблемуздоровья ребѐнка. 

Предметомобученияфизической  культуре в начальнойшколе является 

двигательнаядеятельностьчеловекас  общеразвивающей направленностью.В  

процессеовладенияэтой 

деятельностьюукрепляетсяздоровье,совершенствуютсяфизическиекачества,осваиваются  

определѐнныедвигательныедействия, активно  развиваются 

мышление,творчествоисамостоятельность. 

Учитываяэтиособенности,цельюпрограммыпофизическойкультуре является формированиеу 

учащихся начальнойшколы  основ здоровогообразажизни, развитие  

творческойсамостоятельности посредствомосвоениядвигательнойдеятельности.Реализация 

даннойцелисвязана срешениемследующихобразовательныхзадач: 

–

укреплениездоровьяшкольниковпосредствомразвитияфизическихкачествиповышенияфункцион

альныхвозможностейжизнеобеспечивающихсистеморганизма; 

–совершенствованиежизненноважныхнавыковиуменийпосредством 

обученияподвижнымиграм,физическимупражнениямитехническимдействиямизбазовыхвидов 

спорта; 

–формирование общих представленийофизическойкультуре,еѐ значениивжизничеловека, 

роли вукрепленииздоровья,физическом развитииифизическойподготовленности; 

– развитиеинтересаксамостоятельнымзанятиямфизическими 

упражнениями,подвижнымиграм,формамактивногоотдыхаидосуга; 

–

обучениепростейшимспособамконтролянадфизическойнагрузкой,отдельнымипоказателямифизи

ческогоразвитияифизической подготовленности. 

Программаобученияфизическойкультуренаправленана: 

–

реализациюпринципавариативности,обосновывающегопланированиеучебногоматериалавсоотве

тствиисполовозрастными особенностями учащихся,материально-техническойоснащѐнностью 

учебногопроцесса (спортивныйзал,спортивныепришкольныеплощадки,стадион,бассейн) 

–

реализациюпринципадостаточностиисообразности,определяющегораспределениеучебногоматери

алавконструкцииосновныхкомпонентов двигательной(физкультурной)деятельности,особенностей 

формированияпознавательнойипредметнойактивностиучащихся; 

–соблюдениедидактическихправил«отизвестногокнеизвестному» 

и«отпростогоксложному»,ориентирующихвыбор 

ипланированиеучебногосодержаниявлогикепоэтапногоегоосвоения,переводаучебныхзнанийвпр

актическиенавыкииумения,втомчислеив самостоятельнойдеятельности; 

–расширениемежпредметныхсвязей,ориентирующих планированиеучебного материалана 

целостноеформированиемировоззрения 

учащихсявобластифизическойкультуры,всестороннеераскрытие  взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемыхявлений  и процессов; 

–усилениеоздоровительногоэффекта,достигаемоговходеактивного   

использованияшкольниками освоенныхзнаний, способов  и физических 

упражненийвфизкультурно-оздоровительныхмероприятиях, режимедня, самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями. 

Базовымрезультатомобразованиявобластифизическойкультуры 

вначальнойшколеявляетсяосвоениеучащимисяосновфизкультурнойдеятельности.Крометого, 

предмет«Физическаякультура»способствуетразвитиюлично–

ситныхкачествучащихсяиявляетсясредством   формированияу обучающихся  универсальных 

способностей 



(компетенций).Этиспособности(компетенции)выражаютсявметапредметныхрезультатахобразов

ательного 

процессаиактивнопроявляютсявразнообразныхвидахдеятельности(культуры),выходящихзарамк

ипредмета«Физическаякультура». 
 

 

 
II.Общаяхарактеристикаучебногопредмета 

 

Современныешкольникиотличаютсяотсверстниковпятнадцати- 

двадцатилетнейдавностилюбознательностьюибольшейинформированностью,при этом 

физическислабо развиты.Причинасостоит в 

том,чтоизменилиськлиматогеографические,экологическиеисоциальныеусловия.Если 

впрежнеевремямаленькийчеловек 5–9 лет имел возможностьдвигатьсявсемье,водворе,вшколе,то  

теперь ситуациякореннымобразомизменилась. 

ВсоответствиисПримернойпрограммойпофизическойкультуре ивнесѐнными 

изменениямивначальнойшколенапредметную 

область«Физическаякультура»предусматривается405ч.Изних 12 

чвыделяетсянараздел«Знанияофизическойкультуре»,12ч–на 

раздел«Способыфизкультурнойдеятельности»и246 ч–на  раздел 

«Физическоесовершенствование»(первая  часть).Во второйчасти предусматривается135 ч. 

Авторы 

поддерживаюттакоераспределениечасов,прикоторомосновнойформойпроведенияуроковвначаль

нойшколестановитсядвигательнаядеятельность. 

Однакопри   такомраспределениичасов  (12 ч+12ч) невозможно 

решитьтакиеглобальныезадачи,какформированиездоровогообраза жизнииразвитие 

интересаксамостоятельнымзанятиямфизическими упражнениями.Поэтомуучебники 

«Физическаякультура»позволяют учащимсяработатьсамостоятельно 

исовместносродителями.Кроме того, для решенияэтих 

задачучебники«Физическаякультура»реализуютдеятельностныйподходвсоответствиистребованиям

иФГОСчерез ряддеятельностноориентированныхпринципов,аименно: 

а)Принципобучениядеятельности.Учебники«Физическаякуль- 

тура»опираютсянатехнологиюпроблемногодиалога.Всоответствии 

сэтойтехнологиейученикинаурокеучаствуютвсовместномоткрытии знанийна основе 

сформулированнойсамимиученикамицели урока.Удетейразвиваютсяуменияставитьцель 

своейдеятельности, планироватьработу поеѐосуществлениюиоцениватьитогидостижения 

всоответствииспланом. 

б)Принципыуправляемогопереходаот  деятельностивучебной ситуациикдеятельностив 

жизненнойситуациии от совместной учебно-

познавательнойдеятельностиксамостоятельнойдеятельности. 

Вучебникахпредусмотренасистемаработыучителяиклассапо 

развитиюуменийврешениипроблем.На  первыхпорахсовместнос 

учителемученикивыполняютрепродуктивныезадания,  

позволяющиеимпонятьтему,затемнаступаетчерѐдпродуктивныхзаданий,в 

рамкахкоторыхученикипробуютприменитьполученныезнанияв новой 

ситуации.Наконец,вконцеизучениятемребята 

решаютжизненныезадачи(имитирующиеситуациииз жизни)и  участвуютв работе над проектами.  

Такимобразом,осуществляетсяпереход от чисто 

предметныхзаданийкзаданиям,нацеленнымпреждевсегона 

формированиеуниверсальныхучебныхдействий. 

ФГОСпредусматриваетпроблемныйхарактеризложенияиизучения материала, 

требующийдеятельностногоподхода.Вучебниках 

«Физическаякультура»этоподдерживаетсяспециальнымметодическимаппаратом,нацеленнымна  

технологиюпроблемногодиалога. Начинаяс2–3-

гоклассоввведеныпроблемныеситуации,стимулирующиеучениковкпостановкецелей,данывопрос

ыдля актуализациинеобходимыхзнаний,приведѐнвывод,к которомудолжныприйти 

наурокеученики.Делениетекстанарубрикипозволяетнаучить 

школьниковсоставлениюплана.Наконец,при подачематериалав 

соответствиисэтойтехнологиейсамоизложениеучебногоматериала носит проблемныйхарактер. 

ВсоответствиистребованиямиФГОСучебникиобеспечиваютсочетаниеличностных,метапредм

етныхипредметныхрезультатовобучения.ВрамкахОбразовательнойсистемы«Школа2100»исполь

зуется технологияоценкиучебныхуспехов,при которойшкольники принимают активноеучастие 



воценке своей деятельности ивыставленияотметок. Всоответствиисэтой  

технологиейитребованиями 

ФГОСученикидолжнычѐткознатьипониматьцелисвоегообразования,знания,которыеониполучаю

т,умения,которыеониосваивают. Поэтомуличностныеи  

метапредметныерезультатыперечисленыв 

дневникешкольникаОбразовательнойсистемы«Школа2100». 

Учебники«Физическая культура» нацелены  на формирование 

личностныхрезультатов,регулятивных,познавательныхи  

коммуникативныхуниверсальныхучебныхдействий. 

Для формированияпредставлений оздоровомобразе жизнии 

целостнойкартинымира,атакжереализациимежпредметныхсвязей 

учебники«Физическаякультура».Построенысучѐтомсодержания   учебников «Окружающий  

мир», Образовательная система,«Школа -  2100».Вкурс 

«Окружающиймир»интегрированытакие 

предметы,какознакомлениесокружающиммиром,природоведение, 

обществознание,основыбезопасности жизнедеятельности, что 

позволяетнетолькосэкономитьвремя,ноидатьвозможностьребѐнкуубедитьсявнеобходимостибыт

ь здоровым. 

ЕдиноепостроениепрограммОбразовательнойсистемы«Школа 

2100»помогаетсформироватьсравнительнополнуюкартинумираи 

позволяетпридатьтворческийисследовательскийхарактерпроцессу изучения  предмета,заставляя 

учащихся задаватьновые  и новые вопросы,уточняющиеипомогающиеосмыслитьихопыт. 

Бессмысленноначинатьпытатьсяученикурассказыватьнезнакомыедлянеговещи.Онможетбыть

дажезаинтересоваться,нонесможет соединитьэти новые  знаниясо своим   опытом.Единственный 

способ  –ежедневноиежечаснопомогать,ребятамосмысливатьсвой 

двигательныйопыт.Человекдолженнаучитьсяпониматьокружающий мир и  пониматьцену и  

смыслсвоим поступками  поступкам окружающихлюдей. Регулярнообъясняясвой 

опыт,человекприучаетсяпониматьокружающийего  мир.При этом унего постоянно 

начинаютвозникатьвопросы,которыетребуютуточнения.Всѐ  это 

способствуетвозникновениюпривычки(навыка)объясненияиосмыслениясвоегодвигательногооп

ыта.Вэтомслучаеонможетнаучиться делатьлюбоеновоедело, самостоятельноегоосваивая. 

 

III.Описание местаучебногопредмета вучебномплане 
 

Всоответствииизменениями,внесѐннымив федеральныйбазисный учебныйпланкурс 

«Физическаякультура»,изучаетсяс1-гопо4-й класспотри часа внеделю.Программный 

материалделитсяна две  части.Общий объѐм учебного временисоставляет405 часов.В 

каждомклассевыделяетсявремядля совместнойработыучениковс 

родителями(проекты,соревнования,конкурсы). 

 

IV.Описание ценностныхориентировсодержания учебногопредмета 
 

Ценность  жизни  – признаниечеловеческойжизни  величайшей 

ценностью,чтореализуетсявбережномотношениикдругимлюдям икприроде. 

Ценность природы основываетсяна общечеловеческой ценности 

жизни,наосознаниисебячастьюприродногомира–частьюживойи 

неживойприроды.Любовькприроде–этобережноеотношениекней как ксреде 

обитанияивыживаниячеловека,атакжепереживание 

чувствакрасоты,гармонии,еѐсовершенства,сохранениеиприумножениееѐбогатства. 

Ценностьчеловека какразумногосущества,стремящегосякдобру и  

самосовершенствованию,важностьи  необходимостьсоблюдения 

здоровогообразажизнивединствеегосоставляющих:физическом, психическомисоциально-

нравственномздоровье. 

Ценность добра–направленностьчеловека наразвитиеисохранениежизни,через 

состраданиеимилосердиекакпроявлениевысшей человеческойспособности–любви. 

Ценность   истины – это ценностьнаучногопознаниякак части 

культурычеловечества,разума,пониманиясущностибытия,мироздания. 

Ценность семьикакпервойисамойзначимойдля развитияребѐнка  социальной  и 

образовательной среды, обеспечивающейпреемственностькультурных традиций  

народовРоссииот поколенияк поколениюитемсамымжизнеспособностьроссийскогообщества. 

Ценность трудаитворчества какестественногоусловиячеловеческой 



жизни,состояниянормальногочеловеческогосуществования. 

Ценность свободы каксвободы выборачеловекомсвоих мыслейи 

поступков,носвободы,естественноограниченнойнормами,правилами, 

законамиобщества,членомкоторого всегда повсей социальной сутиявляетсячеловек. 

Ценность социальнойсолидарностикакпризнание прав исвобод человека, 

обладаниечувствамисправедливости,милосердия, чести, 

достоинствапоотношениюксебеикдругимлюдям. 

Ценность  гражданственности – осознание человеком себя   как 

членаобщества,народа,представителястраныигосударства. 

Ценность патриотизма–  одно из проявленийдуховнойзрелости 

человека,выражающеесявлюбви кРоссии,народу,малойродине,в 

осознанномжеланиислужитьОтечеству. 

Ценностьчеловечества–

осознаниечеловекомсебякакчастимировогосообщества,длясуществованияипрогрессакоторогонео

бходимы мир,сотрудничествонародовиуважениекмногообразиюихкультур. 

 

V.Личностные,метапредметныеипредметные 

результатыосвоенияучебногопредмета 
 

Универсальнымикомпетенциямиучащихсяна  этапе начального общего 

образованияпофизическойкультуреявляются: 

–уменияорганизовыватьсобственнуюдеятельность,выбиратьи использоватьсредствадля 

достиженияеѐцели; 

–

уменияактивновключатьсявколлективнуюдеятельность,взаимодействоватьсосверстникамивдост

иженииобщихцелей; 

–умениядоноситьинформациювдоступной,эмоциональнояркой форме  в процессеобщения и 

взаимодействия  со сверстникамии взрослымилюдьми. 

Личностными результатамиосвоения учащимися   содержания 

программыпофизическойкультуреявляютсяследующиеумения: 

–активновключатьсявобщение 

ивзаимодействиесосверстникаминапринципахуваженияидоброжелательности,взаимопомощии 

сопереживания; 

–

проявлятьположительныекачестваличностииуправлятьсвоимиэмоциямивразличных(нестандарт

ных)ситуацияхиусловиях; 

– проявлять дисциплинированность, трудолюбиеи  упорствов 

достижениипоставленныхцелей; 

–оказыватьбескорыстнуюпомощьсвоим сверстникам,находитьс нимиобщийязыкиобщие 

интересы. 

Метапредметнымирезультатамиосвоенияучащимисясодержания 

программыпофизическойкультуреявляютсяследующиеумения: 

-  характеризоватьявления(действияипоступки),даватьимобъективнуюоценку 

наосновеосвоенныхзнанийиимеющегосяопыта; 

–  находитьошибкипри выполненииучебныхзаданий,отбирать способы ихисправления; 

– общатьсяи  взаимодействоватьсосверстникамина принципах 

взаимоуваженияивзаимопомощи,дружбыитолерантности; 

–обеспечиватьзащитуисохранностьприроды вовремяактивного 

отдыхаизанятийфизическойкультурой; 

–

организовыватьсамостоятельнуюдеятельностьсучѐтомтребованийеѐбезопасности,сохранностиин

вентаряиоборудования,организацииместа занятий; 

–планироватьсобственнуюдеятельность,распределятьнагрузку 

иотдыхвпроцессееѐвыполнения; 

–анализироватьиобъективнооцениватьрезультатысобственного 

труда,находитьвозможностииспособы ихулучшения; 

– видетькрасотудвижений,  выделятьи обосновыватьэстетические 

признакивдвиженияхипередвиженияхчеловека; 

–оцениватькрасотутелосложенияиосанки,сравниватьихсэталоннымиобразцами; 

–управлятьэмоциями при общениисосверстникамиивзрослыми, 



сохранятьхладнокровие,сдержанность,рассудительность; 

– техническиправильновыполнятьдвигательные действияиз базовыхвидов 

спорта,использоватьихвигровойисоревновательной деятельности. 

Предметнымирезультатамиосвоения учащимися   содержания 

программыпофизическойкультуреявляютсяследующиеумения: 

– планироватьзанятия  физическимиупражнениямив режиме 

дня,организовыватьотдыхидосугсиспользованиемсредствфизической культуры; 

–излагатьфактыисторииразвитияфизическойкультуры,характеризоватьеѐроль 

изначениевжизнедеятельностичеловека,связьс трудовойивоеннойдеятельностью; 

– представлятьфизическуюкультурукак средствоукрепления 

здоровья,физическогоразвитияифизическойподготовкичеловека; 

–измерять(познавать) индивидуальныепоказателифизического развития (длинуи массу  

тела),  развития основныхфизических качеств; 

–оказыватьпосильнуюпомощьиморальнуюподдержкусверстникам при 

выполненииучебныхзаданий,  доброжелательнои уважительнообъяснятьошибкииспособы 

ихустранения; 

–организовыватьипроводитьсосверстникамиподвижныеигрыи 

элементысоревнований,осуществлятьихобъективноесудейство; 

–бережнообращатьсясинвентарѐм иоборудованием,соблюдать 

требованиятехникибезопасностикместампроведения; 

– организовыватьи  проводитьзанятия физическойкультуройс разной  

целевойнаправленностью, подбиратьдля  них  физические 

упражненияивыполнятьихсзаданнойдозировкойнагрузки; 

– характеризоватьфизическуюнагрузкупо  показателючастоты пульса,регулировать 

еенапряженностьвовремязанятийпоразвитиюфизическихкачеств; 

– взаимодействоватьсо сверстникамипо правилам  проведения подвижныхигрисоревнований; 

в доступнойформе   объяснятьправила(технику)выполнения 

двигательныхдействий,анализироватьинаходить ошибки,эффективно ихисправлять; 

– подавать  строевыекоманды, вести  подсчѐт при  выполнении 

общеразвивающихупражнений; 

–находитьотличительныеособенности 

ввыполнениидвигательногодействияразнымиучениками,выделятьотличительныепризнакииэлем

енты; 

– выполнятьакробатическиеи  гимнастическиекомбинациина 

высокомтехничномуровне,характеризовать  признаки техничного исполнения; 

–выполнятьтехнические действия избазовыхвидов спорта, 

применятьихвигровойисоревновательнойдеятельности; 

– выполнятьжизненноважныедвигательныенавыкии  умения различнымиспособами, 

вразличныхизменяющихся,вариативных условиях. 
 

VI.Содержаниеучебногопредмета и основные виды 

деятельности учащихся  
 

Распределениепрограммногоматериала 
 

Разделыпрограммы 1-й 
класс 

2-й 
класс 

3-й 
класс 

4-й 
класс 

Iчасть–309ч. 78ч. 77ч. 77 ч. 77ч. 

Знанияофизическойкультуре–12ч. 3ч. 3ч. 3ч. 3ч. 

Способыфизкультурнойдеятельности–12ч. 3ч. 3ч. 3ч. 3ч. 

Физическоесовершенствование–285ч.: 
1. Физкультурно-оздоровительнаядеятель-ность–
8ч. 
2.Спортивно-оздоровительнаядеятельность– 
277ч. 

–гимнастикасосновамиакробатики– 
45ч. 
–лѐгкаяатлетика–73ч. 
–лыжные гонки–51ч. 
–плавание–64ч. 
–подвижныеиспортивныеигры–44ч. 
–общеразвивающиеупражнения 

72ч. 
2ч. 

 
 
 

12ч. 
 

13ч. 
15ч. 
16 ч. 
14ч. 

71ч. 
2ч. 

 
 
 

11ч. 
 

20ч. 
12ч. 
16 ч. 
10ч. 

71ч. 
2ч. 

 
 
 

11ч. 
 

20ч. 
12ч. 
16ч. 
10ч. 

71ч. 
2ч. 

 
 
 

11ч. 
 

20ч. 
12ч. 
16ч. 
10ч. 

IIчасть–96ч. 21ч. 25ч. 25ч. 25ч. 



1.Подвижныеигрысэлементамиспорта: 
–подвижныеигрынаосновебаскетбола– 
94ч. 
–подвижныеигрынаоснове мини-футбо- ла–94ч. 
– подвижныеигрына основе бадминтона 
–94ч. 
–подвижныеигрына  основе настольного 
тенниса–94ч. 
–подвижныеигрыинациональныевиды 
спортанародовРоссии–94ч. 
–плавание–94ч. 
–повыборуучителя–94ч. 

2. Подготовкаи проведениесоревнователь-
ныхмероприятий–37ч. 

14ч. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

7ч. 

 15ч. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10ч. 

 15ч. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10ч. 

 15ч. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10ч. 

Итого:405ч. 99ч. 102ч. 102ч. 102ч. 

 

Первая часть(309 ч.)состоитизследующихразделов: 

Знанияофизическойкультуре 
Физическаякультура(4ч.).Физическаякультуракаксистемаразнообразныхформ 

занятийфизическимиупражнениямипоукреплению здоровьячеловека.  Ходьба,бег, прыжки, 

лазанье,ползание, ходьбаналыжах,плаваниекакжизненноважныеспособы 

передвижениячеловека. 

Правилапредупреждениятравматизмавовремя 

занятийфизическимиупражнениями:организациямест занятий, подбор одежды, 

обувииинвентаря. 

Изисториифизическойкультуры(4ч.).Историяразвитияфизической 

культурыипервыхсоревнований.Связьфизическойкультуры струдовойивоеннойдеятельностью. 

Физическиеупражнения(4ч.).Физическиеупражнения,ихвлияниенафизическое 

развитиеиразвитиефизическихкачеств. 

Физическаяподготовкаиеѐсвязьсразвитиемосновныхфизических 

качеств.Характеристикаосновных физическихкачеств:силы, 

быстроты,выносливости,гибкостииравновесия.Физическаянагрузкаиеѐвлияниенаповышениечаст

отысердечныхсокращений. 

Способыфизкультурнойдеятельности. 
Самостоятельныезанятия (4 ч.). Составление режима  дня. Выполнениепростейших 

закаливающихпроцедур, комплексовупражнений для 

формированияправильнойосанкииразвитиямышц 

туловища,развитияосновныхфизическихкачеств;проведениеоздоровительных  

занятийврежимедня(утренняязарядка,физкультминутки). 

Самостоятельныенаблюдениязафизическимразвитиемифизической 

подготовленностью(4 ч.). Измерениедлиныи массы тела, 

показателейосанкиифизическихкачеств.Измерение 

частотысердечныхсокращенийвовремявыполненияфизическихупражнений. 

Самостоятельныеигрыиразвлечения(4ч.).Организацияипроведениеподвижныхигр(наспортив

ныхплощадкахивспортивныхзалах). 

Физическоесовершенствование. 
Физкультурно-оздоровительнаядеятельность(8  ч.). Комплексы 

физическихупражненийдля утреннейзарядки,физкультминуток, 

занятийпопрофилактикеикоррекциинарушенийосанки.Комплексы 

упражненийнаразвитиефизическихкачеств.Комплексыдыхательных упражнений.Гимнастикадля 

глаз. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 
Гимнастикасосновамиакробатики(45ч.).Организующиекоманды 

иприѐмы.Строевыедействиявшеренгеиколонне;выполнениестроевыхкоманд.Акробатическиеупраж

нения.Упоры;седы;упражненияв группировке;перекаты;стойканалопатках;кувыркивперединазад; 

гимнастическиймост.   Акробатическиекомбинации.Упражнения на 

низкойгимнастическойперекладине:висы,перемахи.Гимнастическая 

комбинация.Опорныйпрыжок.Гимнастическиеупражненияприкладногохарактера.Передвижениепог

имнастическойстенке.Преодоление полосыпрепятствийсэлементами 

лазаньяиперелезания,переползания,передвижениепонаклоннойгимнастическойскамейке. 

Лѐгкаяатлетика(51ч.).Беговыеупражнения:свысокимподниманием бедра, 

прыжкамиисускорением,сизменяющимсянаправлением  движения,из разных  



исходныхположений; челночныйбег; высокийстарт  споследующимускорением.Прыжковые 

упражнения:наодной ногеидвух ногах наместе испродвижением; вдлину 

ивысоту;спрыгиваниеизапрыгивание;прыжкисоскакалкой. 

Броски:большогомяча(1 кг) на дальностьразнымиспособами. 

Метание:малогомячаввертикальнуюцель инадальность. 

Лыжные гонки(51ч.).Передвижениеналыжахразнымиспособами. Повороты;спуски; 

подъѐмы;торможение. 

Плавание(64 ч.). Подводящиеупражнения: вхождениев  воду; 

передвижениеподнубассейна;упражнениянавсплывание;лежание 

искольжение;упражнениянасогласование дыхания,работыруки ног. 

Проплываниеучебныхдистанций:произвольнымспособом. 

Подвижныеиспортивныеигры(44ч.).Наматериалегимнастики 

сосновамиакробатики:игровыезаданиясиспользованиемстроевых 

упражнений,упражненийнавнимание,силу,ловкостьикоординацию. 

На материалелѐгкойатлетики:прыжки,бег, метанияиброски; 

упражнениянакоординацию,выносливостьибыстроту. 

На материалелыжнойподготовки:эстафетывпередвижении на 

лыжах,упражнениянавыносливостьикоординацию. 

Наматериалеспортивных игр: футбол–удар понеподвижному и 

катящемусямячу;остановкамяча;ведениемяча;подвижныеигры наматериалефутбола. 

Баскетбол–специальныепередвижениябезмяча;ведениемяча; 

броскимячавкорзину;подвижныеигрынаматериалебаскетбола. 

Волейбол–подбрасываниемяча;подачамяча;приѐмипередача 

мяча;подвижныеигрынаматериалеволейбола. 

Общеразвивающиеупражненияизбазовыхвидов спорта. 

Общеразвивающиеупражнения 

Данныйматериалиспользуетсядля развитияосновных 

физическихкачествипланируетсяучителемвзависимостиотзадачурокаи 

логикипрохожденияматериала. 

Наматериалегимнастикисосновамиакробатики 
Развитиегибкости:широкиестойкинаногах;ходьбасвключениемширокогошага,глубокихвыпад

ов,вприседе,совзмахом; наклонывперѐд,назад,всторонувстойкахнаногах,вседах;выпады 

иполушпагатынаместе;«выкруты»сгимнастическойпалкой,скакалкой;высокиевзмахипоочерѐдно

ипопеременноправойилевой 

ногой,стояугимнастическойстенкииприпередвижениях;комплексыупражнений,включающие 

всебя максимальноесгибаниеиразгибание туловища(встойкахиседах);индивидуальные 

комплексы поразвитиюгибкости. 

Развитиекоординации:произвольноепреодоление простыхпрепятствий;  передвижениес 

резкоизменяющимсянаправлениеми 

остановкамивзаданнойпозе.Ходьбапогимнастическойскамейке, низкомугимнастическому 

бревну сменяющимсятемпомидлиной 

шага,поворотамииприседаниями;воспроизведениезаданнойигровой 

позы.Игрынапереключениевнимания,нарасслаблениемышц рук,ног, туловища(вположенияхстоя 

илежа,сидя);жонглированиемалымипредметами;преодолениеполос 

препятствий,включающихвсебя висы,упоры,простыепрыжки,перелезаниечерез горку 

матов;комплексыупражненийнакоординациюсасимметрическими и 

последовательнымидвижениями руками  и ногами; равновесие типа «ласточка»наширокойопоре 

сфиксациейравновесия;упражнениянапереключениевниманияиконтроляс однихзвеньевтелана 

другие;упражненияна расслаблениеотдельныхмышечныхгрупп; передвижениешагом,бегом, 

прыжкамивразныхнаправленияхпо намеченнымориентирамипосигналу. 

Формированиеосанки:ходьбананосках, спредметаминаголове, сзаданнойосанкой;виды 

стилизованнойходьбыпод  музыку;комплексыкорригирующих 

упражненийнаконтрольощущений (в 

постановкеголовы,плеч,позвоночногостолба),наконтрольосанкив движении,положенийтела 

иегозвеньевстоя,сидя,лежа;комплексыупражненийдля укреплениямышечногокорсета. 

Развитие силовых способностей:динамические упражнения   с переменойопоры 

нарукииноги,налокальноеразвитиемышцтуловищас использованиемвеса   тела  и 

дополнительныхотягощений (набивныемячидо1кг,гантелидо100 г, гимнастическиепалкии 

булавы),комплексыупражненийспостепеннымвключениемвработу основныхмышечных  группи 

увеличивающимсяотягощением; 



лазаньесдополнительнымотягощениемнапоясе(погимнастической 

стенкеинаклоннойгимнастическойскамейкевупоре наколеняхив упоре  присев); перелезаниеи 

перепрыгивание через  препятствия сопорой наруки;подтягиваниеввисестоя 

илежа;отжиманиелѐжа сопоройна гимнастическуюскамейку; прыжковые  упражнения с 

предметомв руках(с продвижением вперѐдпоочереднона правой илевой ноге, на  месте 

вверхивверхсповоротамивправоивлево), прыжкивверхвперѐдтолчкомодной ногой 

идвумяногамиогимнастическиймостик;переноскапартнѐравпарах. 

Наматериалелѐгкойатлетики 
Развитие  координации:бег с изменяющимся направлением по 

ограниченнойопоре;пробеганиекороткихотрезковизразныхисходныхположений; прыжкичерез 

скакалкунаместе наодной ноге и двух ногахпоочерѐдно. 

Развитиебыстроты:повторноевыполнениебеговыхупражненийс максимальной скоростьюс 

высокогостарта, из разных  исходных 

положений;челночныйбег;бегсгоркивмаксимальномтемпе;ускорение 

изразныхисходныхположений;броскивстенкуиловлятеннисногомячавмаксимальномтемпе,из 

разныхисходныхположе-ний,споворотами. 

Развитие 

выносливости:равномерныйбегврежимеумереннойинтенсивности,чередующийсясходьбой,сбегом 

врежимебольшойинтенсивности,сускорениями;повторныйбегсмаксимальнойскоростьюна 

дистанцию30 м (с  сохраняющимсяили изменяющимсяинтервалом 

отдыха);бегнадистанциюдо400м;равномерный6-минутныйбег. 

Развитиесиловыхспособностей:повторноевыполнениемногоскоков; 

повторноепреодолениепрепятствий(15–

20см);передачанабивногомяча(1кг)вмаксимальномтемпе,покругу,изразныхисходных 

положений.Метаниенабивныхмячей(1—2  кг)одной рукойидвумя рукамииз 

разныхисходныхположенийи  различными способами (сверху,сбоку,снизу,отгруди).Повторное 

выполнениебеговых нагрузоквгорку; прыжкиввысотунаместе 

скасаниемрукойподвешенныхориентиров;прыжкиспродвижениемвперед(правыми 

левымбоком),сдоставаниемориентиров,расположенныхнаразной 

высоте.Прыжкипоразметкамвполуприседеиприседе;запрыгиваниеспоследующимспрыгиванием. 

Наматериалелыжныхгонок 
Развитиекоординации:переностяжеститела слыжиналыжу(на 

месте,вдвижении,прыжкомсопоройнапалки).Комплексы 

общеразвивающихупражненийсизменениемпоз тела,стоя на  лыжах; скольжениена  

правой(левой)ноге после двух-трѐхшагов.Спускс горы 

сизменяющимисястойкаминалыжах;подбираниепредметов вовремяспускавнизкойстойке. 

Развитиевыносливости:передвижениена  лыжахврежимеумереннойинтенсивности,  в 

чередованиис прохождениемотрезковв режимебольшой 

интенсивности,сускорениями;прохождениетренировочныхдистанций. 

Наматериалеплавания 
Развитиевыносливости:повторноепроплываниеотрезков наногах, 

держасьзадоску;повторноескольжениенагрудисзадержкойдыхания;повторноепроплываниеотрезк

ов одним изспособов плавания. 

Втораячасть(96ч.)определяется образовательнымучреждением 

исостоитизследующихразделов: 

Подвижныеигрысэлементамиспорта(59ч.). 
Игрыопределяютсяучителемисходяизматериально-технических условийи 

кадровыхвозможностейшколы.Возможныеварианты: подвижныеигрына  основе 

баскетбола,подвижныеигрына  основе мини-футбола,подвижныеигрына  основе 

бадминтона,подвижные игрынаоснове настольноготенниса,подвижныеигрыинациональ-

ныевиды 

спортанародовРоссии,плавание,повыборуучителясучѐтомвозрастныхипсихофизиологическихос

обенностейучащихся. 

Подвижныеигрынаосновебаскетбола. 
Развитиефизическихкачеств.Умениевладетьмячом–держать, 

передаватьнарасстояние,ловля,ведение,броски. 

Подвижныеигрынаосновемини-футбола. 
Развитиефизическихкачеств.Умениевладетьмячом–остановки 

мяча,передачимячанарасстояние,ведениеиудары. 

Подвижныеигрынаосновебадминтона. 



Развитиефизическихкачеств.Умениевладетьхватом,ракеткойи воланом,передачиволана 

нарасстояние. 

Подвижныеигрынаосновенастольноготенниса. 
Развитиефизическихкачеств.Умениевладетьхватом,ракеткойи 

мячом,набиваниемяча,передачимяча,накатподиагонали. 

Подвижныеигрыинациональныевидыспортанародов России. 
Развитиефизическихкачеств.Определяетсяисходяизнационально-

региональныхособенностейсодержанияобразования. 

Подготовкаипроведениесоревновательныхмероприятий(37ч.). 

Развитиесообразительности,ловкости,быстротыреакции,чувства 

товарищества,ответственности,активностикаждогоребѐнка.Подвижные 

игрыимероприятиясоревновательногохарактераносят,прежде 

всего,воспитательныйхарактерипомогаютучащимсязакрепитьзнания 

иумения,полученныенаурокахпофизическойкультуре. 

 

VII.Работа сучебникамипо«Физическойкультуре» 
 

Большая часть учебноговремениотводитсяпрактическимзанятиям 

пофизическойкультуре.Этоправильно:наурокахфизическойкультурыребѐнокдолжендвигаться,анеси

детьзапартойичитатьучебник. 

Поэтомуавторынестализагружатьстраницыучебникабольшимобъѐмом текста,  сложнымизнаниями. 

Авторскийзамыселпредполагает 

самостоятельноерешениеучителявработесучебником:порядокизучения тем, объѐм 

изучаемогоматериала,способегоподачи.Авторыхотели,чтобы ребѐнкубыло интересно,чтобы онсмог  

закрепитьзнания, полученныенаурокахфизическойкультуры.Поэтомувопросыипроблемные 

ситуациидолжныстать предметомобсуждения,совместного действиясродителямивсемье(прогулки, 

походы,игры). 

Задачавзрослыхсделатьтак,чтобы урок физической культуры стал интереснымипомог 

открытьребѐнкуудивительныйипрекрасный  мир  движения, которыйстал  бы неотъемлемой 

частью  его жизни. 

Учебники«Физическаякультура»состоятиздвух книгичетырѐх частей.Книгапервая,часть 1–

«Школьникифизкультура»(12тем иприложение)–

посвященанепростознакомствуученикасобразовательнойобластью«Физическаякультура»,ноипо

дводитребенкак выводу,чтодвигательнаядеятельностьзанимаеточень важноеместо 

вжизнишкольника.Спомощьюрисунковивопросовкнимребѐнок, рассуждая,   самостоятельно 

находит ответы на  вопросы: «Зачем нужнодвигаться?»(с.  8), «Зачемнуженрежимдня?»(с.  12), 

«Как выполнятьзарядкуифизкультминутки?»(с.14-17).Впервойчасти 

учебникапредлагаетсяпровестивклассесоревнования«Мама, папа, я–

спортивнаясемья»,атакжевыполнитьвместесблизкимипроект 

«Спортивныйфотоальбом».Выполняяэтот проект,ребѐнок 

знакомитсясвидамиспорта,которымиувлекаютсячленыегосемьи. 

Книгапервая,часть 2–«Какстатьчемпионом»(13темиприложение) – 

посвященазнакомствуучениковсосновными физическими 

качествамичеловекаиосновнымивидамидвижений.Врамкахпроблемногообученияученикампредл

агаетсячѐткийпланработы, алгоритм,спомощьюкоторогоонсможетсамостоятельнопознакомиться 

сфизическимикачествамичеловека исвидами движений,ответить 

навопросы«Зачемонинеобходимычеловеку?»и«Какихразвить?». 

Вовторойчастиучебникадетямтакжепредлагаетсязанимательный 

материал,помеченныйзаголовком«Длялюбознательных»,который помогает 

расширениюкругозораиформированиюуребѐнкацелостнойкартины мира. Для 

взаимодействияребѐнкасродителямипредлагаетсяпроект«Яимойпапа (моя мама)–чемпионы!». 

Книгавторая,часть 3  – «Ты и спорт»(13 тем и приложение)– посвященаистории 

развитияфизическойкультурыиспорта,показываеттеснуюсвязьфизическойкультурыструдовойив

оеннойдеятельностью.Спомощьюпроблемныхситуаций,созданныхвучебнике, 

ребенокотвечаетнавопросы:«Какпоявилисьфизическиеупраж- нения?»,«Какимдолженбыть 

защитникРодины?»,«Откудапоявились Олимпийскиеигры?»идр. Знакомясьсисторией 

физической культурыиспортанашейстраны,ребѐнокузнает,что такоеГТОи ДОСААФ,какуюроль 

они сыграливисториигосударстваипочему достиженияспортсменов–

этогордостьстраны.Знакомясьсвидами спорта и спортивнымииграми, дети  узнают, в чѐм  их   

отличие. Несколькотемподобщимназванием«Путешествуя,играем»непростознакомятдетей 



сиграминародовмираиРоссии,ноивыстраивают тесную связь с

 большим разделом предметной области 

«Окружающиймир».Для совместнойработыребѐнкаисемьивтретьей частипредлагаютсядва 

проекта«Спортивное генеалогическое древомоейсемьи»и«Вочтоигралинашибабушки». 

Книгавторая,часть4–«Я–сам(Какбытьздоровым)»(12темиприложение)– 

посвященасамостоятельнойдеятельностии  контрольза 

физическимразвитием,физическойподготовленностьюиосновамформированияздоровогообразажизн

и. Этот практическийразделтесно связансосвоениемзнанийи 

способовдвигательнойдеятельности.Вдан-

номразделешкольникиучатсяэлементарнымумениямсамостоятельно контролироватьфизическое 

развитиеифизическуюподготовленность, оказыватьдоврачебнуюпомощьприлѐгкихтравмах.Многие 

темы 4-й частисвязаныисформированиемосновздоровогообразажизни:«Как 

укрепитьорганыдыхания?»,  «Зачемнужнозакаляться?», «Зачем 

нужныполезныепривычки?»,«Какоборудоватьдомаспортивныйуголок?»,«Зачемсоблюдатьправилав

игре?»,«Каксобратьсявпоход?». 

Пограмма предполагает самостоятельноерешениеучителя вработе сучебником: 

порядокизучениятем, объѐм изучаемого материала,способ его подачи.Нам хотелось,чтобы   

ребѐнкубыло интересно,чтобы онсмог закрепитьзнания,полученныена уроках физической  

культуры. Поэтомувопросыи проблемныеситуации 

должныстатьпредметомобсуждения,совместногодействиясродителямивсемье(прогулки,походы,

игры). 

 

VIII.Учебно-методическое обеспечение образовательного 

процесса,осуществляемого покурсу«Физическаякультура» 

• Б.Б. Егоров, Ю.Е. Пересадина. Программа«Физическая культура». 

• Б.Б. Егоров, Ю.Е. Пересадина, «Физическаякультура»,учебники,книга1для 1–2-

гокл.,книга2для 3–4-гокл. 

• Примерная основная образовательная программа образовательного учреждения. 

Начальная школа. Сост. Е.С.Савинов.  

• Журнал "Физическая культура в школе". 
 

IX. Материально-техническоеобеспечение 

образовательногопроцесса,осуществляемого покурсу«Физическаякультура» 

 
Начальноеобразованиесущественноотличаетсяотвсехпоследующихэтаповобразования,входек

оторогоизучаютсясистематические курсы.Всвязисэтим 

иоснащениеучебногопроцессанаэтойобразовательнойступени имеет 

своиособенности,определяемыекакспецификойобученияивоспитаниямладшихшкольниковвцело

м,так и спецификойкурса«Физическаякультура»вчастности. 

Кфизкультурномуоборудованиюпредъявляютсяпедагогические, 

эстетическиеигигиеническиетребования. 

Подбороборудованияопределяетсяпрограммнымизадачамифизическоговоспитаниядетей.Раз

мерыимасса инвентаря должны соответствовать  возрастным особенностяммладших 

школьников; его количествоопределяетсяиз  расчѐтаактивногоучастиявсех детей в 

процессезанятий. 

Важнейшеетребование–безопасностьфизкультурногооборудования.Для 

выполненияегонеобходимообеспечитьпрочнуюустановку снарядов, правильную 

обработкудеревянных предметов  (палки, 

рейкигимнастическойстенкиидр.).Воизбежаниетравмонидолжны  быть 

хорошоотполированы.Металлическиеснарядыделаютсяс 

закруглѐннымиуглами.Качествоснарядов,устойчивость,прочность проверяетсяучителемперед 

уроком. 

Спортивный инвентарь. 

Мячи:   резиновые   легкие;   баскетбольные, футбольные,  волейбольные; теннисные. 

Мячи  набивные весом  1, 1,5, 2 кг. 

Мат гимнастический. 

Скакалки детские. 

Гимнастические коврики. 



Обручи пластиковые детские.  

Палка гимнастическая. 

Конусы.  

Кегли.  

Рулетка  измерительная.   

Свисток  игровой. 

Секундомер.  

Флажки  стартовые. 

Эстафетные палочки.  

Лыжи  детские  с  креплениями  и  палками. 

Коньки  детские.   

Инвентарь  для  детского плавания (доски, круги, нарукавники) 

Учебно-практическое оборудование 

Гимнастический  подкидной  мостик.   

Козелгимнастический.    

Стойка   для   прыжков   в высоту с планкой. 

Щит баскетбольный тренировочный.  

Канат для лазания (5 м). 

Волейбольная стойка   универсальная. 

Сеткаволейбольная.  

Сетка для переноса и хранения.мячей. Аптечка для оказания первой помощи. 

Технические средства обучения.  

Магнитофон, музыкальный центр. 

Компьютер 
 

 


