
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение г. Астрахани 

«Гимназия №4» 
 

 

 

Рассмотрено на заседании          Согласовано:                            Утверждено: 

кафедры:                                      Зам. директора по УВР             Директор 

Протокол № 1                              _____ Патеева А.Х.                  ______ Лендова Т.В. 

от «28» августа 2019г.                «28» августа 2019 г.                «29» августа 2019г.    

                                                                     

 
 

 

 

 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА  

учебного предмета «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

Ступень обучения (класс):  начальное  общее  образование  

                                                (1-4  классы) 

 

Уровень: базовый  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Пояснительная записка  

 

 Рабочая программа по учебному предмету  «Физическая культура» составлена на основе: 

 Федерального закона от 29.12.2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»;  

Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 06.10.2009 года № 

373 «Об утверждении и введении в действие федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования»;  

основной образовательной программы начального общего  образования муниципального 

бюджетного общеобразовательного учреждения г.Астрахани «Гимназия №4»;  

авторской  Программы В. И. Лях «Физическая культура». 

  Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная 

деятельность человека с общеразвивающей направленностью.  

В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются 

физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно 

развиваются мышление, творческие способности и самостоятельность. 

Учитывая эти особенности, целью программы по физической культуре является 

формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие 

творческой самостоятельности в процессе освоения двигательной деятельности. 

Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач: 

– укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения 

функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма; 

– совершенствование жизненно важных навыков и умений, чему способствует обучение 

подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов 

спорта; 

– формирование общих представлений о физической культуре, её значении в жизни 

человека,  

роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 

– развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным 

играм, формам активного отдыха и досуга; 

– обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности. 

Место предмета в учебном плане 

В соответствии с Учебным планом курс «Физическая культура» изучается с 1 по 4 класс (по 

три часа в неделю в 1 классе; по два часа в неделю во 2-4 классах; 3-й час учебного предмета 

«Физическая культура» в соответствии с редакцией СанПиН 2.4.2.281-10, утвержденный 

постановлением главного государственного санитарного врача РФ от 24.11.2015г. №81 для 

учащихся 2-4 классов осуществляется в рамках плана Внеурочной деятельности учащихся 

(пункт 10.20. СанПиН 2.4.2.2821-10).  

Общий объём учебного времени составляет 303 часа, раздел «Спортивно-оздоровительная 

деятельность» (в том числе:16 ч. – на раздел «Основы знаний о физической культуре»,  32 ч. 

– на раздел «Физкультурно-оздоровительная деятельность», 33ч.- ритмика (в 1 классах), 70 ч. 

- плавание), из них в 1 классе 99 ч (3ч в неделю, 33 учебные недели), по 68 ч. во 2, 3 и 4 

классах (2 ч в неделю, 34 учебные недели в каждом классе). 

Класс Количество часов в 

неделю 

Количество учебных 

недель 

Всего часов за 

учебный год 

1 3 33 99 

2 2 34 68 

3 2 34 68 

4 2 34 68 

 

Планируемые результаты освоения предмета 

Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе 

является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет 

«Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является 



средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти 

способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного 

процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), 

выходящих за рамки предмета «Физическая культура». 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по 

физической культуре являются: 

– умение организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для 

достижения её цели; 

– умение активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей; 

– умение доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе 

общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической 

культуре являются следующие умения: 

– активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения 

и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

– проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях; 

– проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей; 

– оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

– характеризовать явления (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 учётом требований её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

– планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе её 

выполнения; 

– анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

– видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях 

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. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической 

культуре являются следующие умения: 

– планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и 

досуг с использованием средств физической культуры; 

– излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и 

значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

– представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

– измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу 

тела), развития основных физических качеств; 



– оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их 

устранения; 

– организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, 

осуществлять их объективное судейство; 

– бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения; 

– организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

– характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её 

напряжённость во время занятий по развитию физических качеств; 

– взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

– в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

– подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

– находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

– выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном 

уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

– выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

– применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в 

различных изменяющихся, вариативных условиях. 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в 

конструкции двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных разделов: 

«Основы знаний о физической культуре», «Физкультурно-оздоровительная деятельность» и 

«Спортивно-оздоровительная деятельность». 

Содержание раздела «Основы знаний о физической культуре» отработано в соответствии 

с основными направлениями развития познавательной активности человека: 

– знания о природе (медико-биологические основы деятельности); 

– знания о человеке (психолого-педагогические основы деятельности); 

– знания об обществе (историко-социологические основы деятельности). 

Среди теоретических знаний, предлагаемых в программе, можно выделить вопросы по 

истории физической культуры и спорта, личной гигиене, основам организации и проведения 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Раздел «Физкультурно-оздоровительная деятельность» содержит представления о 

структурной организации предметной деятельности, отражающейся в соответствующих 

способах организации, исполнения и контроля. Материал по способам двигательной 

деятельности предусматривает обучение школьников элементарным умениям 

самостоятельно контролировать физическое развитие и физическую подготовленность, 

оказывать доврачебную помощь при лёгких травмах. Овладение этими умениями 

соотносится в программе с освоением школьниками соответствующего содержания 

практических и теоретических разделов. 

Содержание раздела «Спортивно-оздоровительная деятельность» ориентировано на 

гармоничное физическое развитие школьников, их всестороннюю физическую 

подготовленность и укрепление здоровья. Данный раздел включает жизненно важные 

навыки и умения, подвижные игры и двигательные действия из разных видов спорта, а также 

общеразвивающие упражнения с различной функциональной направленностью. 

 По окончании курса «Физическая культура» предполагается аттестация учащихся, 

содержание которой включает в себя учебные задания, разрабатываемые в соответствии с 



требованиями Федерального государственного образовательного стандарта общего 

образования и настоящей примерной программой. 

Основы знаний о физической культуре (в процессе урока) 

Понятие о физической культуре. Движение – основа жизни и здоровья человека. 

Отличие физических упражнений от повседневных движений. Физическая культура как 

система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья 

человека. Ходьба, бег, прыжки, лазание, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно 

важные способы передвижения человека. 

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. Основные формы движения, напряжение и расслабление 

мышц при выполнении упражнений. Физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием 

основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.  

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. Изменение 

роста,  веса и силы мышц, контроль за правильностью выполнения физических упражнений. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе урока) 

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). 

Оздоровительные формы занятий. 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. 

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). 

Профилактика травматизма. Организация места занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря, соблюдение техники безопасности. Правила оказания первой помощи при 

травмах. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики (34ч). Организующие команды и приёмы. 

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. Акробатические 

упражнения: упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; 

кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. Акробатические комбинации. Упражнения на 

низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. Гимнастическая комбинация. 

Опорный прыжок. Гимнастические упражнения прикладного характера. Передвижение по 

гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазания и 

перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Признаки правильной ходьбы, бег, прыжков, осанки. Правила безопасности во время 

занятий. 

Лёгкая атлетика (68ч). Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, 

прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; бег на короткие и длинные дистанции; челночный бег; бег на скорость; бег на 

выносливость; высокий старт с последующим ускорением. Понятие эстафета. Команды 

«Старт!», «Финиш!». Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; прыжки со скакалкой. 



Броски мяча: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами, передача мяча в парах с 

отскоком от земли. Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. Техника 

безопасности на уроках. 

         Кроссовая подготовка (52ч).   Понятие о темпе, длительности бега. Влияние бега на 

здоровье человека. Понятия: короткая дистанция, длинная дистанция, кросс, бег на скорость, 

бег на выносливость. Техника безопасности при беге. 

Бег по слабопересеченной местности до 1 км. Равномерный медленный бег до 5 мин; до 6 

мин. Кросс до 800 м. (мал.) до 500 м. (дев.). Кросс до 1 км. Бег с преодолением препятствий. 

Бег по пересечённой местности. 

Плавание (70ч). Технические действия в воде. Правила поведения в воде. Подводящие 

упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; упражнения на всплывание; 

лежание и скольжение; упражнения на согласование дыхания, работы рук и ног. 

Проплывание учебных дистанций произвольным способом. 

Развитие выносливости на материале плавания: повторное проплывание отрезков на 

ногах, держась за доску; повторное скольжение на груди с задержкой дыхания; повторное 

проплывание отрезков одним из способов плавания. 

Подвижные игры (17ч). На материале гимнастики с основами акробатики: игровые 

задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и 

координацию. На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. Названия и правила игры, инвентарь, 

оборудование, организация. Правила поведения и организация. 

Туристическая подготовка. Ориентирование на местности. Подвижные игры с 

элементами ориентирования: работы с компасом; движения по маршруту. Подвижные игры с 

элементами прикладных навыков. Обучение основам безопасного поведения во время 

прогулок (в лесу, на водоёме) и туристических походов. 

        Подвижные игры на материале спортивных игр (29ч). 

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

с ведением мяча, с передачей мяча партнёру; подвижные игры на материале футбола; игра в 

футбол по упрощенным правилам («Мини - футбол»). 

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

и передача мяча разными способами;  подвижные игры и эстафеты на материале баскетбола; 

игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини – баскетбол» ). 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на 

материале волейбола; передача мяча через сетку; игра в « Пионербол». 

Правила поведения и безопасность на уроках. 

        Ритмика (33ч) 1 класс В результате обучения обучающиеся на уровне начального 

общего образования начнут понимать значение занятий ритмикой для укрепления здоровья, 

развития эстетического вкуса, культуры поведения, общения, художественно-творческой и 

танцевальной способности. 
                       Распределение учебного времени прохождения программного материала 

 по физической культуре (1-4 классы) 
 

 

№ 

п\п 

 

 

Вид программного материала 

Количество часов (уроков) 

класс 

I II III IY 

1 2 3 4 5 6 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе уроков 

1.2 Подвижные игры 5 4 4 4 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 10 8 8 8 

1.4 Лёгкоатлетические упражнения 18 16 16 18 

1.5 Кроссовая подготовка 13 13 13 13 

1.6 Подвижные игры с элементами баскетбола 4 9 9 7 

1.7 Ритмика 33 - - - 

1.8 Плавание 16 18 18 18 

 Итого часов      99      68      68      68 

 

 



1 класс (99 часов) 

Знания о физической культуре 
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями, 

подбор одежды, обуви. История развития физической культуры и первых соревнований. 

Характеристика основных физических качеств: силы, выносливости, гибкости и 

координации.  

Составление режима дня. Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней 

зарядки, физкультминутки. Подвижные игры во время динамических пауз, прогулок и 

проведение игр. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития 

мышц туловища. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр. 

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.  
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; 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, висы прогнувшись. 

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. 
Подвижные игры на материале раздела « Гимнастика с основами акробатики»: игровые 

задания с использованием строевых упражнений, упражнений на координацию движений: 

«Змейка», «Иголка и нитка», «Пройди бесшумно», «Тройка», «Через холодный ручей», «Не 

урони мешочек», «Конники-спортсмены», «Запрещенное движение», «Отгадай, чей 

голосок», «Что изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», 

«Кузнечики», «Парашютисты», «Медвежата за медом», «Гонки мячей по кругу», 

«Догонялки на марше», «Альпинисты», эстафеты (типа: «Веревочка под ногами», «Эстафета 

с обручами»). 
Легкая атлетика 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с 

изменяющимся направлением движения («змейкой», «по кругу», «спиной вперед»), из 

разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим стартовым 

ускорением. 
Прыжковые упражнения: на месте (на одной, на двух ногах), с продвижением вперед и 

назад, в длину с места; спрыгивание и запрыгивание на горку матов.  

Метание: малого мяча на дальность и в вертикальную цель. 
Кроссовая подготовка: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности; бег до 400 м., 

равномерный 6-минутный бег. 

Подвижные игры на материале раздела «Легкая атлетика»: «Два мороза», «Пятнашки», 

салки «Не попади в болото», «Зайцы в огороде», «Лисы и куры», «К своим флажкам», «Кот и 

мыши», «Быстро по местам», «Гуси-лебеди», «Не оступись», «Вызов номеров», «Шишки-

желуди-орехи», «Невод», «Третий лишний», «Пустое место», «Мяч соседу», «Метко в цель», 

«Космонавты», «Мышеловка», «Салки с ленточками», «Кто дальше бросит», «Мяч 

среднему», «Белые медведи»,  «Круговая охота», «Капитаны», «Пятнашки в парах 

(тройках)», «Подвижная цель», «Не давай мяча водящему». 
Спортивные игры 

Футбол. Удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места, с 

одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу и после ведения; остановка катящегося 

мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью подъема (по прямой, по дуге, с 

остановками по сигналу, между стойками и обводка стоек); остановка катящегося мяча 



внутренней частью стопы; подвижные игры «Капитаны», «Попади в мяч», «Точная 

передача». 
Баскетбол. Броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за 

головой), после ведения и остановки; ловля мяча на месте и в движении (высоко летящего, 

низко летящего, летящего на уровне головы); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); 

специальные передвижения без мяча — стойка баскетболиста; в стойке игрока, 

приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и 

прыжком; прыжок с двух шагов; ведение мяча (на месте, по прямой, по дуге, с остановками 

по сигналу); подвижные игры: «Бросай-поймай», «Не опоздай к мячу». 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

Ритмика   

 Ходьба и бег: с высоким подниманием колен, с отбрасыванием прямой ноги вперед и 

оттягиванием носка. Поклон. Постановка корпуса. Ориентировка в направлении движений. 

Позиции. Сгибание и разгибание ноги в подъеме, отведение стопы наружу и приведение ее 

внутрь, круговые движения стопой. Упражнения на выработку осанки. Игры под музыку. 

Изучение позиций рук. Отстукивание, прохлопывание, протопывание простых ритмических 

рисунков. Выполнение ритмичных движений  с различным характером музыки, динамикой 

(громко, тихо), регистрами (низкий). Знакомство с танцевальными движениями. Изменение 

танцевальных движений в соответствии с изменениями в музыке. Музыкальные игры с 

предметами. Игры с пением или речевым сопровождением. Элементы русской пляски. 
Плавание 

Правила поведения в плавательном бассейне. Терминология разучиваемых упражнений. 

Умение делать выдохи в воду; «лежать на воде»; выполнение элементарных гребковых 

движений руками; работа ногами кролем на груди и на спине; скольжение.                                      

Уровень физической подготовленности                                                                                                                                                   

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 

Коснуться 

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 (68 часов) 

Знания о физической культуре 
Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и игр с 

мячом. История зарождения древних Олимпийских игр. Физические упражнения, их отличие 

от естественных движений. Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, 

гибкость, равновесие. Закаливание организма (обтирание). 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих 

процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, 

совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные игры и занятия физическими 

упражнениями во время прогулок.  



Спортивно-оздоровительная деятельность 
Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы: повороты кругом по команде «Кру-гом! Раз-два»; 

перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне с разной дистанцией и 

темпом, по «диагонали» и «противоходом». 

Акробатические упражнения: из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув и 

выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках перекат назад в упор 

присев. 

Гимнастические упражнения прикладного характера:  упражнения на низкой 

перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, лежа. 

Подвижные игры на материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: 
«Фигуры», «Змейка», «Конники-спортсмены», «Отгадай, чей голосок», «Что изменилось», 

«Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», эстафеты типа: «Веревочка под ногами», 

«Эстафеты с обручами». 
Легкая атлетика  
Бег: равномерный бег с последующим ускорением, бег 30м, 60м, челночный бег 3 х 10 м, бег 

с изменением частоты шагов. 
Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через препятствия; в длину с 

места; со скакалкой. 

Метание: малого мяча на дальность из-за головы; в цель. 

Кроссовая подготовка: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности; бег до 500м., 

равномерный 8-минутный бег. 

Подвижные игры на материале раздела «Легкая атлетика»: «Точно в мишень», «Вызов 

номеров», «Шишки – желуди – орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пустое место», «Мяч 

соседу», «Космонавты», «Минеры». 
Спортивные игры 

Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью подъема 

по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с обводкой стоек; остановка 

катящегося мяча внутренней частью стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко в 

цель», «Бросок ногой». 
Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, приставными 

шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и прыжком; ведение 

мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу; подвижные игры: «Мяч 

среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне». 
Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 
Плавание 

Правила поведения в плавательном бассейне. Терминология разучиваемых упражнений. 

Умение правильно дышать при плавании; проплывание без остановки 12,5м. кролем на 

груди или кролем на спине. 

                                      

Уровень физической подготовленности            

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 

Коснуться 

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 

  

3 класс (68 часов) 

Знания о физической культуре 
Физическая культура у народов Древней Руси. Виды физических упражнений (подводящие, 

общеразвивающие, соревновательные). Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. 

Физическая нагрузка и ее влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание 

организма (обливание, душ). 
Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных 

физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и 

совершенствования двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Измерение 

частоты сердечных сокращений во время и после выполнения физических упражнений. 

Проведение элементарных соревнований. 
Спортивно-оздоровительная деятельность 
Гимнастика с основами акробатики 

Акробатические упражнения: кувырок вперед до упора до упора присев; мост из 

положения лежа на спине; стойка на лопатках; прыжки со скакалкой с изменяющимся 

темпом ее вращения. 

Гимнастические упражнения прикладного характера:  передвижения и повороты на 

гимнастической скамейке; висы на низкой перекладине.  
Подвижные игры на материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: 
«Парашютисты», «Догонялки на марше», «Совушка». 
Легкая атлетика 

Бег: равномерный бег с последующим ускорением; бег 30м, 60м; челночный бег 3 х 10 м; бег 

с изменением частоты шагов; чередование бега и ходьбы. 
Прыжки: в длину с места; в длину с прямого разбега; многоскоки. 

Метание: малого мяча на дальность из-за головы с места; в цель. 

Кроссовая подготовка: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности; бег до 1000 

м., равномерный 9-минутный бег. 

Подвижные игры на материале раздела «Легкая атлетика»: «Гуси-лебеди», «Стрелки», 

«Кто дальше бросит», «Белые медведи», «Метатели». 
Спортивные игры 

Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную  и 

вертикальную мишень; ведение мяча между предметами и с обводкой предметов; подвижные 

игры: «Смена сторон», «Салки на марше», «Перебежка с выручкой». 
Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в 

движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от груди; бросок 

мяча с места; подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей», 

«Передал-садись». 
Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 
Плавание 

Правила поведения в плавательном бассейне. Терминология разучиваемых упражнений. 

Проплывание без остановки 25м. кролем на груди или кролем на спине в полной 

координации, можно 12,5м. кролем на груди и 12,5м. кролем на спине. 

Уровень физической подготовленности         

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 (68 часов) 
Знания о физической культуре 
История развития физической культуры в России, ее роль и значение для подготовки солдат 

русской армии. Физическая подготовка и ее связь с развитием систем дыхания и 

кровообращения. Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки 

по скорости и продолжительности выполнения упражнения. Правила предупреждения 

травматизма во время занятий физическими упражнениями. Закаливание организма 

(воздушные и солнечные ванны, купание в естественных водоемах). 
Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. 

Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям частоты 

сердечных сокращений. Составление акробатических и гимнастических комбинаций из 

разученных упражнений. Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. 

Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях. 
Спортивно-оздоровительная деятельность 
Гимнастика с основами акробатики 
Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: мост из положения 

лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе с 

опорой на руки, прыжком в упор присев; упор присев, кувырок вперед, перекат, стойка на 

лопатках, перекат вперед в исходное положение . 

Гимнастические упражнения прикладного характера: висы; лазание  по гимнастической 

стенке; перелезание через препятствие; напрыгивание в упор присев на горку матов. 

Подвижные игры на материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: 

задания на координацию движений: «Прокати быстрее мяч», «Запрещенное движение», «Что 

изменилось». 

Легкая атлетика 

Бег: равномерный бег с последующим ускорением; равномерный бег (до 10 мин.); бег 30м, 

60м; челночный бег 3 х 10 м; бег с изменением частоты шагов; чередование бега и ходьбы; 

кросс. Низкий старт, стартовое ускорение, финиширование. 
Прыжки: в длину с места; в длину с прямого разбега. 

Метание: малого мяча на дальность из-з головы с места, с 3-х шагов разбега; в цель. 

Кроссовая подготовка: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности; бег до 1000 

м., равномерный 10-минутный бег. 

Подвижные игры на материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель», «На 

буксире», «День и ночь», «Охотники и зайцы». 
Спортивные игры 

Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по 

упрощенным правилам («Мини-футбол»). 
Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух 

шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, игра в баскетбол по 

упрощенным правилам («Мини-баскетбол»). 
Плавание 

Правила поведения в плавательном бассейне. Терминология разучиваемых упражнений. 

Уверенное, технически грамотное проплывание 25м. кролем на груди в полной координации; 

25м. кролем на спине в полной координации.  



 
 Уровень физической подготовленности         

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 

 

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. 

Знания о физической культуре 

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). 

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. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Выпускник научится: 

– отбирать упражнения 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. 

Выпускник получит возможность научиться: 

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

утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для 



индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей 

физического развития и физической подготовленности; 

– целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных 

занятий по развитию физических качеств; 

– выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и 

ушибах. 

       Спортивно-оздоровительная деятельность 

Выпускник научится: 

– 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 (с помощью 

специальной таблицы); 

– выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

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

– выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах 

(перекладина, гимнастическое бревно); 

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

мячей разного веса и объёма); 

– соотносить темп движений с темпом музыкального произведения; 

– 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, футбол и волейбол по упрощённым правилам; 

– выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

– выполнять игровые и плясовые движения под музыку различного характера и 

темпа; 

– плавать, в том числе спортивными способами. 
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