


Настоящая программа разработана на основе требований федерального государственного
образовательного стандарта начального общего образования в соответствии:

 с основной образовательной программой основного общего образования ГБОУ ООШ с.
Берёзовка от 30. 08. 2018 года;

 с  примерной  программой  курса  «Физическая  культура  1-4класс,  автор  В.И.  Лях,
Москва, «Просвещение», 2012г.

Согласно учебному плану на образовательное изучение  всех учебных тем программы
отводится 406 часов, из расчета 3часа в неделю: 1кл. -99ч.; 2кл. -102ч.; 3кл. -102ч.; 4кл.-102ч.

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА.
Личностные.
У учащихся будут сформированы:

- положительное отношение к урокам физической культуры;
-понимание значения физической культуры для укрепления здоровья человека;
-мотивация к выполнению закаливающих процедур.

Учащиеся получат возможность для формирования:
-познавательной  мотивации к истории возникновения физической культуры; 
-положительной мотивации к изучению различных приемов и способов;
-уважительного отношения к физической культуре как важной части культуры.

Метапредметные.
Регулятивные.
Учащиеся  научатся:

-понимать  цель  выполняемых действий;
-выполнять действия, руководствуясь инструкцией учителя;
-адекватно оценивать правильность выполнения задания; использовать технические приемы

при выполнении физических упражнений:
-анализировать  результаты  выполненных  заданий  по  заданным  критериям  (под

руководством учителя);
-вносить коррективы в свою работу.

Учащиеся получат возможность научиться:
-продумывать  последовательность  упражнений,  составлять  комплексы  упражнений

утренней гимнастики по профилактике нарушений осанки, физкультминуток;
-объяснять, какие технические приемы были использованы при выполнении задания;
-самостоятельно выполнять комплексы упражнений, направленные на развитие физических

качеств;
-координировать взаимодействие с партнером в игре;
-организовывать и проводить подвижные игры во время прогулок и каникул.

Познавательные.
Учащиеся научатся:

-осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий, 
используя справочные материалы учебника;
-различать, группировать подвижные и спортивные игры;
-характеризовать основные физические качества;
-группировать игры по видам спорта;
-устанавливать причины, которые приводят к плохой осанке.

Учащиеся получат возможность научиться:
-осуществлять  поиск  необходимой  информации,  используя  различные  справочные
материалы;
-свободно  ориентироваться  в  книге,  используя  информацию  форзацев,  оглавления,
справочного бюро;
-сравнивать, классифицировать виды спорта летних и зимних Олимпийских игр;



-устанавливать  взаимосвязь  между  занятиями  физической  культуры  и  воспитанием
характера человека.

Коммуникативные.
Учащиеся научатся:

-рассказывать об истории Олимпийских игр и спортивных соревнований, о профилактике
нарушений осанки;
-высказывать собственное мнение о влиянии занятий физической культурой на воспитание
характера человека;
-договариваться и приходить к общему мнению, работая в паре, команде.

Учащиеся  получат возможность научиться:
-выражать собственное эмоциональное отношение к разным видам спорта;
-задавать вопросы уточняющего характера по выполнению физических упражнений;
-понимать действия партнера в игровой ситуации.

Предметные.
Учащиеся научатся.

-выполнять правила поведения на уроках физической культуры;
-рассказывать  об  истории  возникновения  Олимпийских  игр,  о  летних  и  зимних
Олимпийских играх, о физическом развитии человека;
-называть меры по профилактике нарушений осанки;
-определять способы закаливания;
-определять влияние занятий физической культуры на воспитание характера человека;
-выполнять строевые упражнения;
-выполнять различные виды ходьбы;
-выполнять различные виды бега;
-выполнять прыжки на одной ноге и двух ногах на месте, с продвижением вперед, с разбега,
с поворотом на 180*;
-прыгать через скакалку на одной и двух ногах;
-метать теннисный мяч в вертикальную и горизонтальную цель с 4 метров;
-выполнять кувырок вперед;
-выполнять стойку на лопатках;
-лазить по гимнастической стенке и по наклонной скамейке;
-перелазать через гимнастическую скамейку и горку матов;
-выполнять танцевальные шаги;
-передвигаться  на  лыжах  скользящим  шагом,  выполнять  спуски  в  основной  и  низкой
стойке,  выполнять  подъем  «лесенкой»,  выполнять  торможение,  выполнять  повороты
переступанием;
-играть в подвижные игры;
-выполнять элементы спортивных игр.

Учащиеся получат возможность научиться:
-понимать влияние физических упражнений на физическое развитие человека;
Рассказывать о видах спорта, включенных в программу летних и зимних О лимпийских игр;
-определять  влияние  закаливания  на  организм  человека;  самостоятельно  составлять  и
выполнять комплексы упражнений, направленных на развитие определенных физических
качеств;
-выполнять упражнения, направленные на профилактику нарушений осанки;
-организовывать и играть в подвижные игры во время прогулок.

Формы организации образовательного процесса в начальной школе характеризуются
разнообразными  уроками  физической  культуры,  физкультурно-оздоровительными
мероприятиями  в  режиме  учебного  дня  и  самостоятельными  занятиями  физическими
упражнениями.



Для  более  качественного  освоения  предметного  содержания  настоящей  учебной
программы  рекомендуется  уроки  физической  культуры  подразделять  на  три  типа:  с
образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной
направленностью.

На уроках с  образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят с
учебными знаниями,  способами  и  правилами организации  самостоятельных  форм занятий,
обучают  навыкам  и  умениям  по  организации  и  проведению  самостоятельных  занятий,  с
использованием  ранее  разученного  учебного  материала.  При  освоении  знаний  и  способов
деятельности целесообразно использовать учебники по физической культуре, особенно в той
их  части,  которая  касается  особенностей  выполнения  самостоятельных  заданий  или
самостоятельного закрепления разучиваемых физических упражнений. 

Уроки  с  образовательно-познавательной  направленностью  характеризуются
следующими особенностями: 

- продолжительность подготовительной части уроков небольшая (до 5-6 мин) и может
включать в себя как ранее разученные «тематические» комплексы упражнений (например, на
гибкость,  координацию,  осанку),  так  и  упражнения  общеразвивающего  характера,
содействующие повышению работоспособности,  активности процессов внимания,  памяти и
мышления. Главное, чтобы используемые упражнения не характеризовались значительными
физическими  нагрузками,  приводящими  к  утомлению,  не  вызывали  ярко  выраженных
эмоциональных напряжений;

 -  в  основной  части  урока  необходимо  выделять  образовательный  и  двигательный
компоненты.  Образовательный  компонент  основной части  урока  включает  в  себя  учебные
знания и способы физкультурной деятельности и в зависимости от объема учебного материала
его  продолжительность  может  составлять  от  3-4  мин  до  10-12  минут.  В  свою  очередь,
двигательный  компонент  –  представлен  обучением  двигательным  действиям  и  развитием
физических  качеств,  и  его  продолжительность  будет  зависеть  от  того,  сколько  времени
потребуется  на  решение  задач,  запланированных  в  образовательном  компоненте.  При
разработке  содержания  двигательного  компонента  необходимо  включить  обязательную
разминку,  которая  по  своему  характера  должна  соотносится  с  поставленными
педагогическими задачами; 

-  продолжительность  заключительной  части  урока  будет  зависеть  от  суммарной
величины физической нагрузки, выполненной школьниками в его основной части.

Уроки  с  образовательно-предметной  направленностью используются  по
преимуществу для обучения учащихся практическому материалу разделов гимнастики, легкой
атлетики, подвижных игр, лыжной подготовки и плавания. На этих уроках, учащиеся также
осваивают  учебные  знания,  но  только  те  из  них,  которые  касаются  предмета  обучения
(например,  название  упражнений  или  описание  техники  их  выполнения  и  т.п.).
Отличительными особенностями в построении и планировании этих уроков являются: 

-  планирование  задач  обучения  осуществляется  в  логике  поэтапного  формирования
двигательного  навыка:  этап  начального  обучения;  этап  углубленного  разучивания  и
закрепления; и этап совершенствования; 

-  планирование  физических  упражнений  согласовывается  с  задачами  обучения,  а
динамика их нагрузки – с закономерностями постепенного развития утомления, возникающего
в процессе их выполнения. В начале основной части урока, в зависимости от задач обучения
могут включаться упражнения на развитие гибкости, координации и быстроты, не связанные
со значительными энерготратами и не приводящие к интенсивному и относительно глубокому
утомлению.  Затем,  постепенно  вводятся  упражнения  на  развитие  силы  и  выносливости,
характеризующиеся значительными энерготратами и «вводящими» организм в определенные
стадии относительно глубокого утомления.

Уроки  с  образовательно-тренировочной  направленностью используются  для
преимущественного развития физических качеств и решение соответствующих задач на этих
уроках, осуществляется в рамках относительно жесткой регламентации динамики физической



нагрузки  от  начала  к  окончанию их основной части.  Помимо целенаправленного  развития
физических  качеств,  на  уроках  с  образовательно-тренировочной  направленностью  у
школьников необходимо формировать представления о физической подготовке и физических
качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. Также на этих
уроках  обучают  способам  регулирования  физической  нагрузки  и  способам  контроля  за  ее
величиной  (в  начальной  школе  -  по  показателям  частоты  сердечных  сокращений).
Отличительными особенностями этих уроков будут являться:

-  обеспечение  постепенного  нарастания  величины  физической  нагрузки  задается
определенной  последовательностью  в  планировании  физических  упражнений,  имеющих
разные характеристики по энерготратам;

- от начала к окончанию основной части урока конструкция  включения физических
упражнений  сохраняет  определенное  постоянство:  на  развитие  быстроты  -  силы  –
выносливости; 

- по сравнению с другими типами уроков физической культуры, заключительная часть
более  продолжительная,  поскольку  должна  быть  достаточной,  чтобы  обеспечить
восстановление  организма  после  выполнения  школьниками  значительных  физических
нагрузок. 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

Примерное распределение программного материала
в учебных часах по урокам физической культуры

Разделы и темы программного 
материала

Классы
1 2 3 4

Основы знаний по физической 
культуре

В процессе занятий

Гимнастика с основами 
акробатики
Легкая атлетика
Лыжная подготовка
Подвижные игры с элементами 
спортивных игр.

24

36 
19
21

24

36 
21
21

24

36
21
21

24

36
21
21

 
1 класс

Основы знаний о физической культуре
Физическая  культура  как  система  разнообразных  форм  занятий  физической

подготовкой  и  укреплением  здоровья  человека.  Возникновение  физической  культуры  у
древних людей. Ходьба, бег,  прыжки, лазанье и ползание,  ходьба на лыжах как жизненно-
важные способы передвижения человека. Режим дня и личная гигиена. 

Способы самостоятельной деятельности
Оздоровительные  занятия  в  режиме  дня:  комплексы  утренней  зарядки,

физкультминутки.  Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения
игр, выбора одежды и инвентаря. Занятия по формированию правильной осанки: комплексы
упражнений на обучение осанке и развитие мышц туловища. 

Физическое совершенствование
Гимнастика с основами акробатики
Организующие  команды  и  приемы:  построение  в  шеренгу  и  колонну;  выполнение

основной стойки по команде “Смирно!”; выполнение команд “Вольно!”, “Ровняйся!”, “Шагом
марш!”, “На месте!” и “Стой!”; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в круг
колонной  и  шеренгой;  повороты  на  месте  налево  и  направо  по  команде  “Налево!”
(“Направо!”); размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге;



Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на
пятках,  с  наклоном,  углом);  группировка  из  положения  лежа  и  раскачивание  в  плотной
группировке (с помощью); перекаты назад из седа с группированием и обратно (с помощью);
из упора присев назад и боком;

Прикладно-гимнастические  упражнения:  передвижение  по  гимнастической  стенке
вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и переползание по-пластунски;
преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелазания поочередно перемахом
правой  и  левой  ногой,  переползания;  танцевальные  упражнения  (стилизованные  шаги
«полька»);  хождение  по  наклонной  гимнастической  скамейке;  упражнения  на  низкой
перекладине: вис стоя спереди, сзади, завесом одной и двумя ногами. 

Легкая атлетика 
Бег:  с  высоким  подниманием  бедра,  прыжками  и  ускорением,  с  изменяющимся

направлением  движения  (“змейкой”,  “по  кругу”,  “спиной  вперед”),  из  разных  исходных
положений  и  с  разным  положением  рук;  высокий  старт  с  последующим  стартовым
ускорением.

Прыжки: на месте (на одной, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и
назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; спрыгивание и запрыгивание на горку
матов.

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди.
Метание: малого  мяча  правой  и  левой  рукой  из-за  головы,  стоя  на  месте,  в

вертикальную цель, в стену.
Лыжная подготовка 
Организующие команды и приемы:  “Лыжи на плечо!”,  “Лыжи под руку!”,  “Лыжи к

ноге!”, “На лыжи становись!”; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в колонне с
лыжами.

Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом
Повороты: переступанием на месте и в движении
Спуски: в основной стойке
Подъемы: ступающим и скользящим шагом.
Торможение: палками и падением.
Подвижные игры 
На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием

строевых  упражнений  типа:  «Смена  мест»,  «Становись  –  разойдись»,  “Змейка”,  “Пройди
бесшумно”, “Тройка”, “Раки”, “Через холодный ручей”, “Петрушка на скамейке”, “Не урони
мешочек”, «Альпинисты»

На материале  легкой  атлетики:  “Пятнашки”,  “К своим флажкам”,  “Не  оступись”, 
“Быстро по местам”, “Третий лишний”, “Метко в цель”.

На материале лыжной подготовки: “Салки на марше”, “На буксире”, “Два дома”, “По
местам”, “День и ночь”, “Кто дольше прокатится”.

На материале спортивных игр: 
Баскетбол:  ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне

головы;  броски  мяча  двумя  руками  стоя  на  месте  (мяч  снизу,  мяч  у  груди,  мяч  сзади  за
головой);  передача  мяча  (снизу,  от  груди,  от  плеча);  подвижные  игры:  “Бросай-поймай”,
“Выстрел в небо”.

Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче.
Общеразвивающие  физические  упражнения на  развитие  основных  физических

качеств.
Требования к качеству освоения
программного материала
В  результате  освоения  программного  материала  по  физической  культуре  учащиеся

первого класса должны:
Иметь представления:



О связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышением
физической подготовленности человека;

О способах изменения направления и скорости движения;
О режиме дня и личной гигиене;
О правилах составления комплексов утренней зарядки;
Уметь:
Выполнять  комплексы  упражнений,  направленно  воздействующие  на  формирование

правильной осанки;
Выполнять комплексы утренней зарядки и физкультминуток;
Играть в подвижные игры;
Выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами;

Выполнять строевые упражнения.

Демонстрировать уровень физической подготовленности:
Контрольные 
упражнения

Мальчики Девочки

 высокий средний низкий высокий средний низкий
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

+2 Коснуться 
ладонями 
пола

Коснуться 
пальцами 
пола

+1 Коснуться 
ладонями 
пола

Коснуться 
пальцами 
пола

Бег 30 м с 
высокого
Старта (с)

 
9.8

 
10.2

 
10.4

 
10.4

 
10.8

 
11.2

Бег 1000 м Без учета времени

2 класс
Основы знаний о физической культуре

История древних Олимпийских игр: миф о Геракле и возникновении первых спортивных
соревнований,  появление  мяча  и  игр  с  мячом.  Физические  упражнения,  их  отличие  от
обыденных  движений,  связь  с  физическим  развитием  и  развитием  физических  качеств.
Характеристика  основных  физических  качеств  силы,  быстроты,  выносливости,  гибкости  и
равновесии. Закаливание организма, его значение в укреплении здоровья человека.

Способы самостоятельной деятельности
Занятия  утренней  зарядкой  и  музыкальной  гимнастикой,  закаливанием,  по  развитию

быстроты и равновесия, совершенствованию точности броска малого мяча. Подвижные игры
во время прогулок. Измерение длины и массы тела, формы осанки, уровня развития основных
физических качеств.

Физическое совершенствование
Гимнастика с основами акробатики
 Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде “Кругом!

Раз-два”;  перестроение  по  два  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, полупереворот назад в
стойку на коленях;

Прикладно-гимнастические  упражнения:  танцевальные  упражнения,  упражнения  на
низкой перекладине - вис на согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, завесом одной, двумя
ногами.

Легкая атлетика
Бег: низкий  старт  с  последующим  ускорением,  челночный  бег  «3  х  10м»,  бег  с

изменением темпа. 
Броски: большого  мяча  снизу  из  положения  стоя  и  сидя.  Метание  малого  мяча  на

дальность способом “из-за головы”
Прыжки: на месте и с поворотом на 90 и 100 градусов, по разметкам, через препятствия;

в высоту с прямого разбега
Лыжные гонки 
Передвижения  на  лыжах: «попеременный  двухшажный»  и  «одновременный

одношажный» и «двушажный» ход; 
Спуски:  в низкой стойке. 
Подъемы: “лесенкой” и “елочкой”, 
Торможение: “плугом”.
Подвижные игры 
На материале  гимнастики с основами акробатики: “Конники-спортсмены”,  “Отгадай

чей голос?”, “Что изменилось”, “Посадка картофеля”, “Прокати быстрее мяч”, эстафеты (типа:
“Веревочка под ногами”, “Эстафеты с обручами”). 

На материале  легкой  атлетики: «Вызов  номеров»  “Шишки-желуди-орехи”,  “Невод”,
“Заяц без дома”, “Пустое место”, “Мяч соседу”, “Космонавты”, “Мышеловка”

На материале лыжной подготовки: “Попади в ворота”, “Кто быстрее взойдет в гору”,
“Кто дальше скатится с горки”

На материале спортивных игр: 
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. 

Волейбол: специальные движения - подбрасывание мяча на нужную высоту и расстояние
от туловища; передача сверху двумя руками вперед-вверх.

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.
Требования к качеству освоения
программного материала
В  результате  освоения  обязательного  минимума  содержания  учебного  предмета

“Физическая культура” учащиеся второго класса должны:
Иметь представления:
Об истории первых Олимпийских игр;
О физических качествах и общих правилах их тестирования;
О правилах использования закаливающих процедур; 
Об  осанке  и  правилах  использования  комплексов  физических  упражнений  на

формирование правильной осанки. 
Уметь:
Измерять параметры развития физических качеств силы, быстроты, гибкости;
Вести наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью;
Выполнять закаливающие водные процедуры (обтирание);
Выполнять комплексы упражнений на формирование правильной осанки,
Выполнять комплексы упражнений на развитие точности метания малого мяча; 
Выполнять комплексы упражнений на развитие равновесия. 



Демонстрировать уровни двигательной подготовленности:
Контрольные 
упражнения

Мальчики Девочки

 Высокий средний низкий высокий Средний низкий
Подтягивание в 
висе лежа 
согнувшись (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 
колен лбом

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
Основы знаний о физической культуре

Физическая  культура  у  древних  нардов  Руси,  связь  ее  содержания  с  их  трудовой
деятельностью.  Физические  упражнения,  их  разновидности  и  правила  выполнения.
Спортивные  игры  футбол,  волейбол,  баскетбол.  Физическая  нагрузка  и  ее  влияние  на
повышение частоты сердечных сокращений .

Способы самостоятельной деятельности
Комплексы общеразвивающих упражнений для развития основных физических качеств и

подготовительные упражнения для закрепления и совершенствования двигательных действий
игры футбол, баскетбол, волейбол. Графическая запись физических упражнений. Измерение
частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. Элементарные
соревнования в развитии физических качеств. Водные закаливающие процедуры (обливание
под душем).

Физическое совершенствование
Гимнастика с основами акробатики
Акробатические упражнения:  кувырок назад до упора на коленях и до упора присев;

“мост”  из  положения,  лежа  на  спине;  прыжки  со  скакалкой  с  изменяющимся  темпом  ее
вращения.

 Прикладно-гимнастические упражнения: лазанье по канату (3 м) с введением техники в
два и три приема; передвижения и повороты на гимнастическом бревне.

Легкая атлетика
Прыжки: в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги.
Лыжные гонки
Передвижения  на  лыжах: чередование  шагов  и  ходов  во  время  передвижения  по

дистанции.
Повороты: “упором”.
скольжение на груди с последующим подключением ног, рук и дыхания.
Подвижные игры
На материале гимнастики с основами акробатики: “Парашютисты”, “Увертывайся от

мяча”, “Гонки мячей по кругу”, “Догонялки на марше”;
На материале легкой атлетики “Салки с ленточками”, “Защита укрепления», «Стрелки»,

«Кто дальше бросит”, “Мяч среднему”, “Круговая охота”, “Капитаны”;
На материале лыжной подготовки: “Быстрый лыжник”, “За мной “

На материале плавания: “Фонтан”;



На материале спортивных игр:
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.

Волейбол:  прием мяча снизу двумя руками; передача двумя руками с верху,  нижняя
прямая подача.

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.

Требования
к качеству освоения программного материала

В  результате  освоения  обязательного  минимума  содержания  учебного  предмета
“Физическая культура” учащиеся третьего класса должны:

Иметь представления:
О физической культуре и ее содержании у народов древней Руси;
О  разновидностях  физических  упражнений:  общеразвивающих,  подводящих  и

соревновательных;
Об особенностях игры футбол, баскетбол, волейбол.
Уметь:

Составлять  и  выполнять  комплексы  общеразвивающих  упражнений  на  развитие  силы,
быстроты, гибкости и координации;

Выполнять  комплексы  общеразвивающих  и  подводящих  упражнений  для  освоения
технических действий игры в футбол, баскетбол и волейбол;
Проводить закаливающие процедуры способом обливания под душем;

Составлять правила элементарных соревнований по выявлению лучших результатов в
развитии силы, быстроты и координации. 
Вести  наблюдения  за  показателями  частоты  сердечных  сокращений  во  время  выполнения
физических упражнений.

Демонстрировать уровни двигательной подготовленности:
Контрольные
упражнения

Мальчики Девочки

 высокий Средний низкий высокий Средний низкий
Подтягивание в висе 
лежа согнувшись (кол-
во раз)

 
 
5

 
 
4

 
 
3

 
 

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
Основы знаний о физкультурной деятельности

История развития физической культура в России в 17-19 в.в., ее роль и значение для
подготовки солдат русской армии. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных
физических качеств, систем дыхания и кровообращения. Характеристика основных способов
регулирования  физической  нагрузки:  по  скорости  и  продолжительности  выполнения
упражнения,  изменению  величины  внешнего  отягощения.  Правила  предупреждения
травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор
одежды и обуви, инвентаря и оборудования, контроль за самочувствием и т.п.   



Способы самостоятельной деятельности
Ведение дневника по физической культуре.  Регулирование нагрузки  по показателям

частоты  сердечных  сокращений.  Акробатические  и  гимнастические  комбинации,
составленные  из  разученных  упражнений.  Проведение  игр  в  футбол  и  баскетбол  по
упрощенным  правилам.  Оказание  помощи  при  легких  ушибах,  царапинах  и  ссадинах,
потертостях.  

Физическое совершенствование
Гимнастика с основами акробатики
Акробатические упражнения: акробатические комбинации типа: “мост” из положения

лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе, с
опорой на руки прыжком в упор присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор
присев, из упора присев кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до упора на
коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.

Прикладно-гимнастические  упражнения: опорный  прыжок  через  гимнастического
“козла”  -  с  небольшого разбега  толчком о гимнастический мостик прыжок в упор  стоя на
коленях; переход в упор присев и соскок вперед; из виса стоя присев толчком двумя ногами
перемах, согнув ноги в вис согнувшись сзади, опускание назад в вис стоя и обратное движение
через вис сзади согнувшись со сходом “вперед ноги”.

Легкая атлетика
Прыжки: в высоту с разбега способом «перешагивание»
Низкий старт.
Стартовое ускорение.
Финиширование.
Лыжные гонки 
Передвижения  на  лыжах: «одновременный  двухшажный»,  «одновременный

одношажный» ходы. 
Подвижные игры 
На материале гимнастики с основами акробатики: задания на координацию движений

типа:  “Веселые  задачи”,  “Запрещенное  движение“  (с  напряжением  и расслаблением  мышц
звеньев тела);

На материале легкой атлетики: “Пятнашки в парах (тройках)”, “Подвижная цель”, “Не
давай мяча водящему”.

На материале лыжной подготовки: “Куда укатиться за два шага”,  “Круговая лапта”.
На материале спортивных игр: 
 Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с

двух шагов; «Борьба за мяч», защита стойкой, эстафеты с ведением мяча и броска в корзину,
игра в баскетбол по упрощенным правилам.

Волейбол: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, кулаком снизу);
передача  мяча  с  собственным  подбрасыванием  на  месте  после  небольших  перемещений
вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым (левым) боком, игра в «пионербол».

Обще развивающие упражнения *
На материале гимнастики с основами акробатики
Развитие гибкости:  широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага,

глубоких выпадов, в приседе, взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на
ногах,  в  седах;  выпады  и  полушпагаты  на  месте;  “выкруты”  с  гимнастической  палкой,
скакалкой;  высокие  взмахи  поочередно  и  попеременно  правой  и  левой  ногой,  стоя  у
гимнастической стенки и при передвижениях;  комплексы упражнений,  включающие в себя
максимальное сгибание туловища (в стойках и седах), прогибание туловища; индивидуальные
комплексы по развитию гибкости.

Развитие  координации:  произвольное  преодоление  простых  препятствий;
передвижения с резко изменяющимися направлениями движения с остановками в заданной
позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся



темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы
по  заданию;  игры на  переключение  внимания,  концентрацию  ощущений,  на  расслабление
мышц  рук,  ног,  туловища  (в  положениях  стоя  и  лежа,  седах);  жонглирование  малыми
предметами;  преодоление  полос  препятствий,  включающих  в  себя  висы,  упоры,  простые
прыжки,  перелезание  через  горку  матов;  комплексы  упражнений  на  координацию  с
асимметрическими  и  последовательными  движениями  руками  и  ногами;  равновесие  типа
“Ласточка”  на  широкой  ограниченной  опоре  с  фиксацией  равновесия  положений;
жонглирование мелкими предметами в процессе передвижения; упражнения на переключение
внимания  и  чувственного  контроля  с  одних  звеньев  тела  на  другие;  упражнения  на
расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных
направлениях  по  намеченным  ориентирам  и  “по  сигналу”;  жонглирование  мелкими
предметами в движении (правым и левым боком, вперед и назад).

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой;
виды  стилизованной  ходьбы  под  музыку;  комплексы  корригирующих  упражнений  на
контроль ощущений (в постановки головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в
движении,  положений  тела  и  его  звеньев  стоя,  сидя,  лежа;  комплексы  упражнений  для
укрепления и коррекции мышечного корсета.

Развитие  силовых  способностей: динамические  упражнений  с  переменой  опоры  на
руки  и  ноги,  на  локальное  развитие  мышц  туловища  с  использованием  веса  тела  и
дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки
и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных
групп и увеличивающимся отягощением; лазанья с дополнительным отягощением  на поясе
(по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке:  в упоре на коленях и в
упоре  присев);  перелезание  и  перепрыгивание  через  препятствия  с  опорой  на  руки;
подтягивание в висе стоя и лежа;  отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку;
прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и
левой, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево); прыжки вверх вперед толчком
одной и  двумя  ногами о  гимнастический  мостик;  переноска  партнера  в  парах;  комплексы
упражнений  с  дополнительным отягощением  и  индивидуальные  комплексы  избирательной
направленности на отдельные мышечные группы.

На материале легкой атлетики:
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением во время передвижения; бег

по  ограниченной  опоре;  пробегание  коротких  отрезков  из  разных  исходных  положений;
прыжки через скакалку на месте на одной, двух ногах, поочередно на правой и левой.

Развитие  быстроты:  повторное  выполнение  беговых  упражнений  с  максимальной
скоростью с низкого и высокого старта, из разных исходных положений; “челночный бег”; бег
с “горки” в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку
и  ловля  теннисного  мяча  в  максимальном  темпе,  из  разных  исходных  положений,  с
поворотами; “рывки” с места и в движении по команде (по заданному сигналу).

Развитие  выносливости:  равномерный  бег  в  режиме  умеренной  интенсивности,
чередующийся  с  ходьбой,  с  бегом  в  режиме  большой  интенсивностью,  с  ускорениями;
повторный  бег  с  максимальной  скоростью  на  дистанцию  30  м  (с  сохраняющимся  или
уменьшающимся  интервалом  отдыха);  бег  на  дистанцию  до  400  м;  равномерный  “6-ти
минутный бег”.

Развитие  силовых  способностей: повторное  выполнение  многоскоков;  повторное
преодоление препятствий (15-20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе,
по кругу, из разных исходный положений, метание набивных мячей (1-2 кг)  одной и двумя
руками из разных исходный положений и различными способами (сверху,  сбоку,  снизу,  от
груди);  повторное  выполнение  беговых  нагрузок  “в  горку”;  прыжки  в  высоту  на  месте  с
касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым
боком),  с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в



полуприседе  и  приседе;  запрыгивание  и  последующее  спрыгивание  с  горки  матов;
спрыгивание и последующее запрыгивание на горку матов.

На материале лыжной подготовки
Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении,

прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз
тела стоя на лыжах; скольжением на правой (левой) ноге после двух-трех шагов; спуск с горы
с изменяющимися “стойками” на лыжах; “подбирание” предметов во время спуска в низкой
стойке.

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности,
в чередовании с различными способами передвижения, с прохождением отрезков в режиме
большой интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций.

На материале плавания
Развитие выносливости: повторное пропллывание отрезков на ногах, держась за доску;

скольжение на груди с задержкой дыхания; плавание на ногах, лежа на груди и держась за
доску; повторное проплывание отрезков способом “кроль” полной координации.

Требования к качеству освоения
программного материала

В  результате  освоения  обязательного  минимума  содержания  учебного  предмета
“Физическая культура” учащиеся четвертого класса должны:

Знать и иметь представления:
О роли и значение занятий физическими упражнениями в подготовке солдат в русской армии.

О физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания и
кровообращения.

О физической нагрузке и способах ее регулирования (дозирования). 
О  причинах  возникновения  травм  во  время  занятий  физическими  упражнениями,

профилактики травматизма. 
Уметь:
Вести дневник самонаблюдения;
Выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации;
Определять  величину  нагрузки  в  соответствии  со  стандартными  режимами  ее

выполнения (по частоте сердечных сокращений). 
Выполнять  технические  действия  игры  в  футбол,  баскетбол  и  волейбол,  играть  по

упрощенным правилам;
Оказывать  доврачебную  помощь  при  ссадинах,  царапинах,  легких  ушибах  и

потертостях. 
Демонстрировать уровни двигательной подготовленности:

Контрольные
упражнения

Мальчики Девочки

 высокий средний низкий высокий средний низкий

Подтягивание в висе 
(кол-во раз)
Подтягивание в висе 
лежа согнувшись (кол-
во раз)

 
6

 
4

 
3

 
 
 

18

 
 
 

15

 
 
 

10

Бег 60 м (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
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