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Пояснительная записка 

 

Программа разработана на основе Федерального государственного образовательного 

стандарта начального общего образования, Концепции духовно-нравственного развития и 

воспитания личности гражданина России, планируемых результатов начального общего 

образования, в соответствии с Обязательным минимумом содержания образования 

школьников в области физической культуры и Минимальными требованиями к уровню 

подготовки учащихся начальной школы по физической культуре, на основе: 

- авторской программы В.И. Ляха, Зданевич А.А. Комплексная программа физического 

воспитания учащихся 1–11-х классов. – М.: Просвещение, 2012. 

  - Лях В.И. Мой друг – физкультура.  Учебник для учащихся 1-4 классов начальной 

школы.  

Москва «Просвещение» 2013. 

          Урок физической культуры - основная форма обучения жизненно-важным видам 

движений, которые имеют огромное значение в укреплении здоровья школьника. Уроки 

решают задачу по улучшению и исправлению осанки; оказывают профилактическое 

воздействие на физическое состояние ребенка; содействуют гармоничному физическому 

развитию; воспитывают координацию движений; формируют элементарные знания о 

личной гигиене, режиме дня; способствуют укреплению бодрости духа; воспитывают 

дисциплинированность. 

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне 

физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической 

культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих 

образовательных задач: 

• укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие 

гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному 

обучению; 

• формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической 

культуры; 

• овладение школой движений; 

• развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования 

пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, 

быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования 

в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и 

гибкости) способностей; 

• формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии 

физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие 

физических (координационных и кондиционных) способностей; 

• выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о 

соблюдении правил техники безопасности во время занятий; 

• формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового 

и безопасного образа жизни; 

• приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования 

интересов к определённым видам двигательной активности и выявления предраспо-

ложенности к тем или иным видам спорта; 

• воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, 

честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, 



содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в 

ходе двигательной деятельности. 

Принимая во внимание вышеперечисленные задачи образования учащихся 

начальной школы в области физической культуры, основными принципами, идеями и 

подходами при формировании данной программы были следующие: демократизация и 

гуманизация педагогического процесса, педагогика сотрудничества, деятельностный 

подход, интенсификация и оптимизация, расширение межпредметных связей. 

 

Описание места учебного предмета в учебном плане 

«Физическая культура» (теоретическая часть) изучается 1ч в неделю. 

Физическая культура. 1-4 классы, под ред. В.И.Лях – М. «Просвещение», 2012. 

 

Планируемые результаты 

Раздел «Знания о физической культуре» 

 

Личностные результаты: 

• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

России, осознание этнической и национальной принадлежности; 

• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

• развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли обучающегося; 

• развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, сочувствия другим людям; 

• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умений не создавать конфликты и находить выходы из 

спорных ситуаций; 

• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

•  

Предметные результаты: 
 

• формирование первоначальных представлений о значении физической культуры 

для укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о ее 

позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, 

эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах 

успешной учебы и социализации; 

• овладение умением организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

(оздоровительные мероприятия, подвижные игры ит. д.); 

• формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья 

(рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств 

(сила, быстрота, выносливость, координация движений, гибкость). 
 

 



Метапредметные результаты: 
 

• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления; 

• формирование умений планировать, контролировать и оценивать учебные дейст-

вия,  в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации, 

определять наиболее эффективные способы достижения результата, общие цели и 

пути их достижения, договариваться о распределении функций и ролей и 

осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать 

собственное поведение и поведение окружающих, конструктивно разрешать кон-

фликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества; 

• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 

процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного 

учебного предмета, базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

 

Выпускник научится: 

• ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»;  

• характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем 

воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития 

основных систем организма; 

•  раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой 

на физическое и личностное развитие; 

• ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные 

физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и 

различать их между собой; 

• организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми 

(как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и 

предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. 

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 в зависимости от индивидуальных 

особенностей учебной и внешкольной деятельности, показателей здоровья, 

физического развития и физической подготовленности. 

 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» 

Выпускник научится: 

• отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и 

физкультминуток 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 массу тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести 

систематические наблюдения за их динамикой. 

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 приемы оказания доврачебной помощи при травмах и 

ушибах. 

Содержание учебного предмета  4 класс. 

 

                          Знания о физической культуре 

История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., 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, изменению величины отягощения. Правила 

предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. 

Закаливание организма (воздушные и солнечные ванны, купание в естественных 

водоемах). 

 

Учебно-тематическое планирование 

 

№ п/п Тема Содержание 

1 Когда и как возникли физическая культура 

и спорт. Игра «Что изменилось?» 

Ориентироваться в понятиях 

«физическая культура», «режим 

дня»;  

 

Характеризовать роль и значение 

утренней зарядки, 

физкультминуток и физкультпауз, 

уроков физической культуры, 

закаливания, прогулок на свежем 

воздухе, подвижных игр, занятий 

спортом для укрепления здоровья, 

развития основных систем 

организма; 

 

Раскрывать на примерах 

положительное влияние занятий 

физической культурой на 

физическое и личностное развитие; 

 

 

2 Современные олимпийские игры. Игра 

«Лисы и куры» 

3 Что такое физическая культура. Игра 

«Белые медведи». 

4 Комплексы упражнений на развитие 

физических качеств. Игра «Кот и мыши». 

5 Развитие координационных способностей.  

6 Режим дня ученика 4 класса. Роль и 

значение режима дня в сохранении и 

укреплении здоровья; 

7 Влияние занятий физической культурой на 

физическое и личностное развитие. Игра 

«Быстро по местам» 

8 Правила поведения и предупреждения 

травматизма во время занятий физическими 

упражнениями. Игра «Гуси - лебеди». 

9 Значение утренней зарядки, 

физкультминуток и физкультпауз, уроков 

физической культуры,  занятий спортом 

для укрепления здоровья, развития 

основных систем организма; 

Ориентироваться в понятии 

«физическая подготовка», 

характеризовать основные 

физические качества (силу, 

быстроту, выносливость, 

координацию, гибкость) и 

различать их между собой; 

организовывать места занятий 

10 Значение  закаливания, прогулок на свежем 

воздухе, подвижных игр, занятий спортом 

для укрепления здоровья, развития 



основных систем организма; 

Игра «Кот и мыши». 

физическими упражнениями и 

подвижными играми (как в 

помещении, так и на открытом 

воздухе), соблюдать правила 

поведения и предупреждения 

травматизма во время занятий 

физическими упражнениями 

11 Значение занятий спортом для укрепления 

здоровья, развития основных систем 

организма.Игра «Охотники и утки». 

12 Основные физические качества (сила, 

быстрота, выносливость, координация, 

гибкость) и различать их между собой. 

Игра «Зайцы в огороде». 

13 Строевые упражнения. Игра «Белые 

медведи». 

14 Твой организм  

15 Сердце и кровеносные сосуды 

16 Органы чувств 

17 Личная гигиена 

18 Закаливание. Игра «Волк во рву». 

19 Мозг и нервная система 

20 Органы дыхания 

21 Органы пищеварения 

22 Пища и питательные вещества 

23 Вода и питьевой режим 

24 Тренировка ума и характера. Игры 

«Космонавты», «Разведчики и часовые». 

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 приемы 

оказания доврачебной помощи при 

травмах и ушибах. 

 

25 Спортивная одежда и обувь 

26 Самоконтроль 

27 Первая помощь при травмах 

28 Подвижные игры и простейшие 

соревнования во время отдыха на открытом 

воздухе и в помещении (спортивном зале и 

местах рекреации), соблюдать правила 

взаимодействия с игроками; 

29 Подвижные игры и простейшие 

соревнования во время отдыха на открытом 

воздухе и в помещении (спортивном зале и 

местах рекреации), соблюдать правила 

взаимодействия с игроками; 

Игра «Шишки, желуди,  орехи». 

30 Измерять показатели физического развития 

(рост и массу тела)  

31 Измерять показатели физической 

подготовленности (сила, быстрота, 

выносливость, гибкость), 

 

32 Резерв.  

33 Резерв.   

34 Резерв.   

 



 

 


