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1. Пояснительная записка 
 

Адресация: Ленинградская область, Всеволожский район, 
Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение 
«Средняя общеобразовательная школа № 6 с углубленным изучением 
отдельных предметов» 
Данная рабочая программа разработана в соответствии с основными 

положениями Федерального государственного образовательного стандарта 
начального общего образования, основана на программе по предметной 
линии учебников В.И. Ляха и обеспечена учебником для 
общеобразовательных учреждений «Физическая культура. 1—4 классы» (М.: 
Просвещение).2014г. 
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2. Содержание учебного курса 
Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных 
форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья 
человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, 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. 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. 
 

Способы физкультурной деятельности 
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). 
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). 

Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, 
физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений 
осанки. 
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Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 
Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 
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; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический 
мост. 
Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на 
спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа 
на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в 
упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок 
назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор 
присев, кувырок вперёд. 
Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 
Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком 
двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание 
назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со 
сходом вперёд ноги. 
Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 
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. 
Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием 
бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением 
движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий 
старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 
продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

Броски: большого мяча (1кг) на дальность разными способами. 
Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 
Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с 

основами акробатики: игровые задания с использованием строевых 
упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 
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На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; 
упражнения на координацию, выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на 
лыжах, упражнения на выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр. 
Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; 

ведение мяча; подвижные игры на материале футбола. 
Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; 

броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 
Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; 

подвижные игры на материале волейбола. 

Проверка нормативов проводится в течении учебного года с целью 

контроля уровня физической подготовленности учащихся на разных 

этапах обучения. 

 

Нормативы 

2 класс 3 класс 4 класс 

"5" "4" "3" "5" "4" "3" "5" "4" "3" 

1 
Бег 30 м (сек.) 

м 6,0 6,6 7,1 5,7 6,2 6,8 5,4 6,0 6,6 

д 6,3 6,9 7,4 5,8 6,3 7,0 5,5 6,2 6,8 

2 

Бег 1000 м 

(мин,сек.)                                  

("+" - без учета 

времени)  

м + + + + + + + + + 

д 

+ + + + + + + + + 

3 

Челночный бег 

3х10 м (сек.) 

м 9.1 
10.

0 

10.

4 
8.8 9.9 

10.

2 
8.6 9,5 9.9 

д 
11.

2 

11.

7 
9.7 9.3 

10.

3 

10.

8 
9,1 

10,

0 

10,

4 

4 
Прыжок в длину 

с места (см) 

м 150 130 115 160 140 125 165 155 145 

д 140 125 110 150 130 120 155 145 135 

5 

Прыжок в 

высоту, 

способом 

"Перешагивания

м 
      

90 85 80 

д 
      

80 75 70 
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" (см) 

6 

Прыжки через 

скакалку (кол-во 

раз/мин.) 

м 70 60 50 80 70 60 90 80 70 

д 
80 70 60 90 80 70 100 90 80 

7 
Отжимания (кол-

во раз) 

м 10 8 6 13 10 7 16 14 12 

д 8 6 4 10 7 5 14 11 8 

8 
Подтягивания 

(кол-во раз) м 
3 2 1 4 3 1 5 3 1 

9 
Метание мяча 

150 гр (м) 

м 15 12 10 18 15 12 25 18 15 

д 12 10 8 15 12 10 18 15 12 

10 

Подъем 

туловища из 

положения лежа 

на спине (кол-во 

раз/мин) 

д 23 21 19 25 23 21 28 25 23 

м 28 26 24 30 28 26 33 30 28 

11 
Прыжок в длину 
с разбега 

м 
      

300 260 220 

д 
      

260 220 180 

 
 

Уровень физической подготовленности учащихся 7-10 лет 

№
 
п
/
п 

Физически
е 
способност
и 

Контрольн
ое 
упражнен
ие(тест) 

Возр
аст 

уровень 

мальчики девочки 

низ
кий 

сред
ний 

высо
кий 

низ
кий 

сред
ний 

высо
кий 

1 Скоростны
е 

Бег 30м 7 
8 
9 
10 

7.5 
7.1 
6.8 
6.6 

7.3-
6.2 
7.0-
6.0 
6.7-
5.7 
6.5-
5.6 

5.6 
5.4 
5.1 
5.0 

7.6 
7.3 
7.0 
6.6 

7.5-
6.4 
7.2-
6.2 
6.9-
6.0 
6.5-
5.6 

5.8 
5.6 
5.3 
5.2 
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2 Координац
ионные 

Челночны
й бег 3х10 

7 
8 
9 
10 

11.2 
10.4 
10.2 
9.9 

10.8-
10.3 
10.0-
9.5 
9.9-
9.3 
9.5-
9.0 

9.9 
9.1 
8.8 
8.6 

11.7 
11.2 
10.8 
10.4 

11.3-
10.6 
10.7-
10.1 
10.3-
9.7 
10.0-
9.5 

10.2 
9.7 
9.3 
9.1 

3 Скоростно-
силовые 

Прыжок в 
длину с 
места 

7 
8 
9 
10 

100 
110 
120 
130 

115-
135 
125-
145 
130-
150 
140-
160 

155 
165 
175 
185 

90 
100 
110 
120 

110-
130 
125-
140 
135-
150 
140-
155 

150 
155 
160 
170 

4 Выносливо
сть 

6-
минутный 
бег 

7 
8 
9 
10 

700 
750 
800 
850 

730-
900 
800-
950 
850-
1000 
900-
1050 

1100 
1150 
1200 
1250 

500 
550 
600 
650 

600-
800 
650-
850 
700-
900 
750-
950 

900 
950 
1000 
1050 

5 Гибкость Наклон 
вперед из 
положени
я сидя 

7 
8 
9 
10 

1 
1 
1 
2 

3-5 
3-5 
3-5 
4-6 

9 
7.5 
7.5 
8.5 

2 
2 
2 
3 

6-9 
6-9 
6-9 
7-10 

11.5 
12.5 
13.0 
14.0 

6 Силовые Подтягива
ние на 
высокой 
переклади
не 
(мальчики) 
на  

7 
8 
9 
10 

1 
1 
1 
1 

2-3 
2-3 
3-4 
3-4 

4 
4 
5 
5 

  
  
  
  

  
  
  
 

  
  
  
 

низкой 
переклади

7 
8 

   2 
3 

4-8 
6-10 

12 
14 
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не 
(девочки) 

9 
10 

3 
4 

7-11 
8-13 

16 
18 
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3. Планируемые результаты 
 

По окончании изучения курса «Физическая культура» в начальной 
школе должны быть достигнуты определенные результаты. 

Личностные результаты: 
– формирование чувства гордости за свою Родину, формирование 

ценностей многонационального российского общества; 
– формирование уважительного отношения к иному мнению, 

истории и культуре других народов; 
– развитие мотивов учебной деятельности и формирование 

личностного смысла учения; 
– развитие самостоятельности и личной ответственности за свои 

поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной 
справедливости и свободе; 

 – формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 
– развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам 
других людей; 

– развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, 
умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных 
ситуаций; 

– формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни; 
Метапредметные результаты: 
– овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи 

учебной деятельности, поиска средств ее осуществления; 
– формирование умения планировать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее 
реализации; определять наиболее эффективные способы достижения 
результата; 

– формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной 
деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях 
неуспеха; 

– определение общей цели и путей ее достижения; умение 
договариваться о распределении функций и ролей в совместной 
деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной 
деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение 
окружающих; 
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– готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета 
интересов сторон и сотрудничества; 

– овладение базовыми предметными и межпредметными 
понятиями, отражающими существенные связи и отношения между 
объектами и процессами. 

Предметные результаты: 
– формирование первоначальных представлений о значении 

физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, 
социального и психологического), о ее позитивном влиянии на развитие 
человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о 
физической культуре и здоровье как факторах успешной  учебы и 
социализации; 

– овладение умениями организовать здоровьесберегающую 
жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 
мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

– формирование навыка систематического наблюдения за своим 
физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными 
мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями 
основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 
координации, гибкости) 

– взаимодействие со сверстниками по правилам проведения 
подвижных игр и соревнований; 

– выполнение простейших акробатических и гимнастических 
комбинаций на высоком качественном уровне, характеристика признаков 
техничного исполнения; 

– выполнение технических действий из базовых видов спорта, 
применение их в игровой и соревновательной деятельности. 
Учащиеся должны знать: 
Об особенностях зарождения физической культуры, истории первых 
Олимпийских играх; 
О способах и особенностях движений и передвижений человека, роль и 
значении психических биологических процессов в осуществлении 
двигательных актов; 
О работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при 
выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля 
за деятельностью этих систем; 
Об обучении движениям, роль зрительного и слухового анализатора при 
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их освоении и выполнении; 
О терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном 
смысле и направленности воздействий на организм; 
О физических качествах и общих правилах их тестирования; 
Об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах 
использования закаливающих процедур, профилактики осанки и 
поддержание достойного внешнего вида; 
О причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах 
его предупреждения. 
Уметь: 
Составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики 
комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, 
силы, на формирование правильной осанки; 
Вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической 
подготовленностью, контролировать рыжим нагрузок по внешним 
признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений; 
Организовывать и проводить самостоятельные формы занятий, 
закаливающие процедуры по индивидуальным планам; 
Взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе 
занятий физической культурой. 
Двигательные умения, навыки и способности: 
В циклических и ациклических локомоциях: правильно выполнять 
основные движения в ходьбе, беге, прыжках; с максимальной скоростью 
бега до 60 м по дорожке стадиона, другой ровной открытой местности; 
бег в равномерном темпе до 10 мин; быстро стартовать из различных 
исходных положений; сильно отталкиваться и приземляться на ноги в яму 
для прыжков после быстрого разбега с 7-6 шагов; лазать по 
гимнастической лестнице, гимнастической стенке, канату и др. на 
расстояние 4 м; преодолевать с помощью бега и прыжков полосу из 3-5 
препятствий; прыгать в высоту с прямого и бокового разбеге с 7-9 шагов; 
прыгать с поворотами на 180º - 360º; совершать опорные прыжки на 
горку с гимнастических матов, коня, козла; проплывать 25 м. 
В метаниях на дальность и на меткость: метать не большие предметы 
массой 150 г на дальность из разных исходных положений (стоя, с колена, 
сидя) правой и левой рукой (с места и с 1-3 шагов разбега); толкать 
набивной мяч массой 1 кг с одного шага; попадать малым мячом внутрь 
гимнастического обруча, установленного на расстоянии 10 м для 
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мальчиков и 7 м для девочек. 
В гимнастических и акробатических упражнениях: ходить, бегать и 
прыгать при изменении длины, частоты и ритмы движения; выполнять 
строевые упражнения, рекомендованные комплексной программой для 
учащихся 1-4 классов; принимать основные положения и осуществлять 
движения рук, ног, туловища без предметов и с предметами (большим и 
малым мячами, палкой, обручем, набивным мячом массой 1 кг, 
гантелями массой 0.5-2 кг с соблюдением правильной осанки); слитно 
выполнять кувырок вперёд и назад; осуществлять пыжик с мостика на 
козла или коны высотой 100 см и выполнять прыжок на маты с 
поворотом вправо или влево; уверенно ходить по бревну высотой 50-100 
см с выполнением стоя и в приседе поворотов на 90º и 180º, приседаний 
и переходов в упор присев, стоя на колене, сидя; выполнять висы и 
упоры, рекомендованные комплексной программой для учащихся 1-4 
классов; прыгать через скакалку, стоя на месте, вращая её вперёд и 
назад; в положении наклона туловища вперёд (ноги в коленах не сгибать) 
касаться пальцами рук поля. 
В единоборствах: осуществлять простейшие единоборства "Бой петухов", 
"Часовые и разведчики", "Перетягивание в парах", "Выталкивание из 
круг". 
В подвижных играх: уметь играть в подвижных играх с бегом, прыжками, 
метаниями; элементарно владеть мячом: держание, передача на 
расстояние до 5 м, ловля, ведение, броски в процессе соответственно 
подобранных подвижных игр; играть в одну из игр, комплексно 
воздействующих на организм ребёнка, типа "Пионербол", "Борьба за 
мяч", "Перестрелка", мини-футбол, мини-гандбол, мини-баскетбол. 
Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже чем 
средний уровень основных физических способностей (см. таблицу) 

Физические 
способности 

Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные 
Бег 30 м с высокого старта с 
опорой на руку (с)  

6.5 7.0 

Силовые 
Прыжок в длину с места (см) 
Сгибание рук в висе лёжа (кол-
во раз)  

130 
5 

125 
4 

К 
выносливости 

Бег 1000 м Без учета времени 
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Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: 
самостоятельно выполнять упражнения утренней гимнастики, 
закаливающие процедуры, применять рекомендованные для начальной 
школы подвижные игры и другие физические упражнения с целью 
укрепления здоровья и повышения физической работоспособности. 
Способы спортивной деятельности: осуществлять соревновательную 
деятельность по одному из видов спорта (по упрощенным правилам). 
Способы поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать 
порядок, безопасность и гигиенические нормы; помогать друг другу и 
учителю во время занятий, поддерживать товарищей, имеющих слабые 
результаты; быть честным, дисциплинированным, активным во время 
проведения подвижных игр и выполнения других занятий. 
 
  

К 
координации 

Челночный бег 3x10 м (с)  11.0 11.5 
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4. Тематическое планирование 
 

Тема 

Количество часов 
Классы 

1 
класс 

2 
класс 

3 
класс 

4 
класс 

Знания о физической культуре В 
процесс
е уроков 

В 
процесс
е уроков 

В 
процесс
е уроков 

В 
процесс
е уроков 

Гимнастика с элементами 
акробатики 

14 14 14 14 

Легкая атлетика 18 26 30 30 

Спортивные игры - - 14 14 

Кроссовая подготовка 8 8 10 10 

Подвижные игры 20 20   

Общее количество часов 60 68 68 68 

•  


