


ПОЯСНИТЕЛЪНАЯ ЗАIIИСКА

Рабочая прогрalп{ма по rrредмету кФизическая культура) дJIя уIащихся нача_пъной
шкоJШ разработаНа в соответствиИ с rr0ложеНиями ЗакОна коб образоваНии) В части д}ховно-
нравственного развития и воспитания }ru{аrцихся. требованиями стандарта второго поколения,
авюрской прогр€lммы <<Физическая культура> В.И. JIях. \*' t| t-- g ,

При создании rrро|рil},{мы }^{итывались потребности совремеЕIIого российского
общества в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно
вкJIючатьсЯ В разнообразные формы здорового" образа жизни, использовать ценности
физическОй культуры дJUI сtlп{овосrrитания, с€lп4орztзвитуIя и саJчIореализации. В програrrлме
наIIIJIи свое отрa)Itение объективно сложившиеся реалии современного социокультурного
рtввитиrl общества, условия деятельности образовательньD( rIреждений, требования гмЪелейи метод4стоВ О необходдмостИ обновления содержЕlIIиrI образования, внедреншI HoBbD(
методик и технологий в образовательно-воспитательный процесс.

Itелью уrебной програN,Iмы по физической KyJbType явJIяется формирование у
)даrцихся нача-шьноЙ школы основ здорового образа жизни, рчlзвитие иЕтереса и творческой
сulN,IостояТельности в проведении разнообразньп< форм занятий физической кульryрой.
реализация данной цели обеспечивается содержа""ем уrебного пред\dета дисципJIиЕы
<<ФизическаЯ KyJbTж)D), В качестве которогО u"rary.ru"i физкультурная (лвигательная)
деятельность человека, ориентировчlннtи на укрепление и сохранение здоровья, рiLзвитие
физических качеств и способностей, приобретение опроделенньж знаlrий, двигательньD(
навыков и умений.

реапизация цели уrебной прогрalNIмы соотIIосится с решением следующих

_ укреплеЕие здоровья школьников посредством рчввития физических качеств и
повышеЕи,I функциональньж возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;

- совершенствованИе жизненНо Ba)KHbD( навыков и умений посредством обуrения
подвижЕым игрitп{, физическим упрtDкнеЕиJIм и техЕическим действияп,L из базовьп< видов
спорта;

- формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни
человека, роли в укреIшеЕии здоровья, физическом рilзвитии и физической подготовленности;

- развитИе интереса к сЕlмостоятельным заЕrIтиrIм физическими упрtDкнеЕиями,подвижным ицрzlN,I, формаrrл активного отдьжа и,досуга;
- обуrение простейшим способаrчr KoHTpoJU{ за физической нагрузкой, отделъЕыми

показатеJU{ми физического развития и физической подгото"ленности.
Базовьпл результатом образования в области физической культуры в начальной школе

явJUIетсЯ освоение ),чятцимися основ физкультурной деятельности 
- 
с общеразвиваrощей

напрzlвленностью. освоение предмета данной деятельности способствует не только активному
рtlзвитию физической природы занимающихся, но и форм"ро**"й у них психических исоциЕIльпьD( качестВ JIичIIости' которые во многом обу"ло*rпчвtlют стiжовлеЕие ипоследующее формирование универсtlJIьнъD( способностеъ (компетенций) человека.Универсшrьность компетенций опредеJUIется в первую очередь широкой ихвостребованностью каждым человеком, объективной необходимостью дJUI выполнения
рttзлиЕIньж видоВ деятельности, вьD(оДяIщrх зарамки физкультурной деятельности.

рабочая прогрzl^{ма 
nJЖ:#ТТ#Jfflff 

ЪL:'"'#Н ЖТ".""еской культуресосft}влеIIа в соответствии с количестВом часов, yKuIЗaHHbD( в Базисном ,rо*a образовательньD(
rIреждений общего образования. Предмет кФизическ{ш кулътурun изrIается в нача.rrьнойШКОЛе В ОбЪеМе Ее МеНее 372 ЧаСа, иЗ них в I классе - 93 чаЬа -ЪЪu"u " ".д"-о, а со II по IVкJIассы - по 102 часа ежегодно - по 3 часа в недеJIю.



Результаты изrIения курса
ЛПЧНОСТПые, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета

ПО Окончtlнии из)цениrI курса'<<ФизическаjI культурa> в начшIьцой школе доJDкны
бьrгь достигнуты определенные результаты.
Личшостные результаты:

фОРМИРОвшrие чрства гордости за свою Родину, формирование ценностей
многонащионiLJьного российского общества;

- фОРМИРОВЕlIIие уважительного отношениJI к иному мнению, истории и культуре
других народов;

- РаЗВИТИе МОТИВОВ уlебноЙ деятельности и формиров€lние лиtIностного смысла
rIениrI;

- развитие сilп{остоятельности и ли.шой ответственности за свои IIоступки на основе
предст:}вЛений О HpltBcTBoHHbD( нормах, социaLльной справедливости и свободе;

- формировЕlIIие эстетиtrеских потребностей, ценностей и чувств;
- развитие этиtIеских качеств, доброжелательности и эмоциоЕrIJьно-нравственной

оТЗывтп,lВосТи, понимаЕШЯ И сопереЖиВ€lниll чУВсТВЕtМ ДрУгих лшодей;
,- развитие, навыков сотрудничества со взрослыми и сверстникilN,lи, уN[ения не

создuватЬ конфrшктОв и находiIть вьD(оды из сГIОрньгх ситуаций;
- формирОваЕие установкИ на безопаСньй, здоровьй образ Iс{зЕи;

Метапредметные результаты:
овладение способностью принимать 'и сохрашIть цеJI}I и задатIи 1^rебной

деятельЕости, поиска средств ее осуществлениrI;
- формирОвtlЕие уý{ения пл€}нировать, конц)оJIировать и оценивать уrебные действия

в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализtщии; опредеJIять наиболее
эффективные способы достижениlI результата;

- формирование умениJI поЕимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и
способности консц)уктивно действовать дzDке в ситуациях Ееуспеха;

определение общеЙ целИ и пугей ее достижениrI; умение договариваться о
распределеЕиИ функциЙ и ролей В совместной деятеJIьности; осуществJIять взаимньй
коЕтроJIь В совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведеЕие и
поведеЕие окружilющих ;

- готовность конструктивно разрешать конфликты посредством )пIетасторон и сотрудничества;
* овладеЕие базовьПrли предN{етнымИ и межrrреД\{етнымИ понятиями, отр€Dкающими

существенные связи и отношения между объекталли и процессЕtluи.

Предметные результаты:
- формирование первоначurльньD( предстсlвлений о значении физической ку.гьтуры для

укрепления здоровья человека (физического, социi}льного и психологического),- о ее
позитивIIом влиlIЕии на развитие человека (физическое, интеллектуitльное, эмоционаJIьное,
социальное), О физической культуре и здоровье кЕж факторах успешной уrебы и
социzUIизации;

овладение р{ениямИ организовать здоровьесберег€lющую жизнедеятелъность
фежим дЕя, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижIlые игры и т.д.);

формирование нilвыка систематического набшодения за сuъ", фЙческимсостоянием, велиIмНой физических нагрУзок, данными мониторинга здоровья (длины и массытола и др,), показатеJUIми ocIIoBHbIx физических качеств (силы, бысiроты, выносливости,координации, гибкости)
- взчlимодействие со сверстниками

соревнований;

интересов

по правилzlN,{ проведения подвижньж игр и



- ВЬШОЛНеЕие простеЙших zжробатических и гимнастических комбинациЙ на высоком
качественНом уровIIе, харaжтеристика признаков техничного испоJшениrI;

- ВЬШОлнение технических действий из базовьп< видов спортъ примеII9ние их в
иIровой и соревЕовательной деятельности.

СОДЕРЖАНИЕ )rЧЕБНОГО КУРСА

1 к.rrасс
Знания о физической кульryре
Физическая культура кtж система разнообрttзньгх форм занятий физическими упражнениrIми.
возниrсrовение физической культуры У древних rподей. Ходьба, бег, прыжки, лt}зtш{ье и
ползание, ходьба на JrъDKtЖ KEIK жизненно в€Dкные способы пере,щижениJI человека. Режим дня
и лиtIЕ;U{ гигиепа

Способы физrсультурной деятельности
ОздоровиТельные зашIтия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминуtки.
Подвижные игры во Bpeмrt прогулок: гIравила оргаfiизации и провед"""r 

".р, 
u"rбор од"йu, 

"инвентаря- Комгшексы упрuDкнений для формированиrI правильной осfiIки и р€tзвитиrl мышц
туловища.
Физпческое совершеIIствовапие
Гшwнасmuка с основалпu аl<робаmuкu
ораанuзуюuluе кол|анdьl u прuелtьr., построение в шеренгу и колонну; выполнение основной
стойки по ком{lнде кСмирно!>; выполнение команд <<Вольно!>, <Равняйсь!>>, <<Шагом марш!>>,
<<На месте стой!>; размыкtlние в шеренге и колонЕ€ на месте; построение в круг колонной и
шеренгой; IIовороты на месте налево и направо по комtшдалл <<Налево!> и кНаправо!>;
размык€lние и смыкание пристtlвными шагап{и в шеренге.
Акробаmuческuе уприюненuя: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на IUITK;};,
углом); |руппировка из rrоложения лежа и раскаIIивание в пJIотной группировке (с помощью);
перекаты назад из седа в црупIIировке и обратно (с помощью); перекаты из уrrора присев назад
и боком.
гu*tнасmuческuе упраilсненuя прuклаdноzо харакmера: шередвижение по гимнастической
стенке вверх и вниз, горI+зоIIтt}пыIо лIfцом и скикой к ошоре; ЕолзаfiIIе и пер€Еодзаfi{е IIо-
пластунски; преодоление полосы IIрепятствий,с элеменТtllч{и лЕIзчlнья, перелезания поочередЕо
перемtlхоМ правоЙ и левоЙ ногой, переползаниrI; танцевttльные упрtt)кнеЕиrl (стилизованные
ходьба и бег); хождеЕие fIо накJIоЕной гимнастической скалейке; уIIрЕDкнени;I на низкой
перекJIадИне: виС стоя спереди, сзади, зависом одной и ДВУI\ш ногЕlп,lи (с помощью).
леzкая аmлеmака
Беz: с высоким подlп,rмаrrием бешrа, прыжк€lN{и и ускорением, с изменrIющимся нЕшравлением
движеIlиЯ (змейкой, по кругу, спипой вперед), из р€lзньD( исходньD( положеЕий и с разнымположением рук.
прыэtскu: на месте (на одной ноге, с поворотапdи вправо и влево), с rrродвижением вперед и
на:}ад, левым и шравым боком, в длину и высоту с места; запрьгивание на горку из матов и
спрыгивЕlIIие с Еее.
Броскu: большого мяча (1 кг) на д€tльность двумя рукilпdи из-за головы, от груди.
меmанuе: малого мяча правой и левоt рукоt 

"a-ъu 
головы, стоя"на месте, в

цель, в стену.
Лымсные zoшKa
Орzанuзуюu,luе кол4анdы u прuелльt:
<<На лыжи становись!>; переноска
лы)кап4и.
переdвuэtсенuя на льlrr4r ступilющим и скользящим шагом.
по,вороmь, переступанием на месте.
Спускu в основной стойке.
Поdъемы ступtlющим и скользящим шагом.

вертикчrльную

<Лыжи на плечо!>, <<Лыжи под руку!), <<Лыжи к ноге!>>,
лыж на плече и под рукой; передвижение в колонне с



Торлложение падением.
Поdвultсньле uzpbl
На Лlаmерuаlе разdела кГuллнасmuка с ocHona\,tu акробаmuкu>: <У медведя во бору>), {<Раки),
<Тройка>, кБой петlхов>>, <<Совушка), <Са-шки-догонялки), <АльпинистыD, <<Змейка>, кНе
УРОНИ МеШОЧеК>, кПетрушка на скамеЙке>, <Пройди бесшумно>, <<Через холодный рl^rей> 2;
игровые заданиЯ с использОваниеМ cTpoeBbIx упражнений типа: <<Становись 

- разойдись),
<Смена мест)).
На маmерuале разdела кЛеzкая аmлеmuка,,l., <Не оступись), <<Пятнашки>, <<Волк во рву>, <Кто
быстрее>>, <<Горелки>, <<Рыбки>. <Са_гtки на болоте>>, <<Пингвины с мячом)), <Быстро по
местам), <К своим флажкам>, <Точно в мишень>, <Третий лишний>>.
На л,tаmерuале разdела кЛьtжная поdzоmовкал., <охотники и олени)), кВстречная эстафета>,
<!енЬ и ночь)), кПопади в ворота)), <Кто дольше прокатится), <На буксире>.
На маmерuапе разdела <Спорmuвньlе uzpbl);
Фуmбол: удар внутренней стороной стопы (кrцечкой>>) по неподвижному мячу с места, с
одного-дв}х шагов; по мячу, катяrцемуся навстречу; подвижные игры типа кточнiш передача>.
БаскеmбоЛ., 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: <Брось 

- 
поймай>>, <<Выстрел в

небо>, <<Охотники и утки)).
о бщеразв uваюlц uе ф uз uчес кuе упр аilсн е н uя наразвитие ocHoBHbIx физических качеств.

2 класс
Зпания о физической кульryре
Возникновение первьfх спортивных соревнований. Появление мяча, )шражнений 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).

Способы физкульryрной деятельности
Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закztJIивающих
процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, совершенствующих
точность броска малого мяча. Подвиясные игры и занятия физическими уrrражнениями во
время прогулок. Измерение длины и массы тела.

Физическое совершенствование
г uлtн ас muка с о сн о в аlлп u акр о б аm uкч
Орzанuзуюuluе кол|анdьt u прuемы., повороты кругом с разделением по команде <Кругом! Раз-
двa>; перестроение пО двое в шеренге и колонне, передвижение в колонне с разной
дистанцией и темпом, по (диагонали) и ((противоходом).
Акробаmuческuе упраэtснеttuя иЗ положения 1-IеЖ? Н? спине, стойка на лопатках (согнув и
выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках полупереворот нzrзад в
стойку на коJIенях.
гu,мнасmuческuе уприtсненuя прuкааdно?о харакmера;танцевальные упражнения. упражненияна низкоЙ перекладИне 

- вис на согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, зависом одной,
двумя ногами.
леzкая аmлеmака
беа" равномерный бег с послед}тощим ускорением, челночный бег З х 10 м, бег с изменением
частоты шагов.
Броскu большого мяча снизу из поло,,tения стоя и сидяиз-за головы.
меmанuе малого мяча на дальность из-за головы.
Прьtэtскu" на месте и с tIоворотом на 90" и 100о. по разметкам, через препятствия; в высоту спрямого разбега; со скакалкой.
лыеrcные ?онка
П ере dвuже|tltя н а ]lьlжах : попеременньтй двlхшажный ход.
Спускu в основной стойке.



Поdъем <<лесенкой>>.

Торможенuе (плугомD.
Поdвuеrcные uzры
На лlаmерuапе разdела <Гчмнасmuка с ocHOBa,|4Lt акробаmuки.,l., <<Волна>, <Неудобный бросок>,
кКонникИ-спортсмены>, кОтгадай. чей голос>>, <<Что изменилось), <Посадка *upro6arrru,
<ПрокатИ бьiстрее мяч)), эстафеты типа: <Веревочка под ногами>, <Эстафеты с обручамиi>.
На маmерuаче разdела <Леzкая аmлеmuка>., <<Точно в мишень)>, <Вызов номеров), кШишки -
желудИ - орехи)). <Невод>>, кЗаяц без дома>, кПустое место)), кМяч соседу), <<Космонавты>>,
<<Мышеловка>.
На пtаmеРuапе разOе.ца кЛьtэtсньIе ZoHKu,l., <Проехать через воротa>), <Слалом на санках)),
кСпуск с поворотом>>, <<Подними предмет> (на санках), KKio бысiрее взойдет на горку>>, <<Кто
дальше скатится с горки) (на лыжах).
На маmерuапе разdела кСпорmuвные u?pblr;
Фуmбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью подъема по
прямой, по дуге, с остановками по СИГНаJТУ, междУ стойками. с обводкой стоек; остановка

катящегоСя мяча внутренней частью стопы; подвижные игры: кГонка мячей>>, <Метко в цель),
<Слалом с мячом), <Футбольный бильярд>, <Бросок ногой>>.
БаскеmбоЛ., специаJIьные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, приставными
шагами правым и левым бокошr; бег спиной вперед; остановка в шаге и прыжком; ведение
мяча на месте, по прямой, по дуге, с останоВками по сигнаJту; подвижные игры: <Мяч
среднему>, <<Мяч соседуD, <Бросок мяча в колонне).
Волейбол-' подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой 11одаче;
специаJIьные Движения 

- 
подбрасывание мяча на заданн},ю высоту и расстояние от

туловища; подвижные игры: <<Волна>, <Неудобный бросок>.
общеразваваюuluе фuзаческае упрмrcненuя наразвитие ocHoBHbIx физических качеств.

3 класс
Знания о физической кульryре
Физическая культуРа у нароДов Щревней Руси. СвязЬ физических упражнений с трудовой
деятельностью. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвиuuigщ"",
соревновательные). Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическаr{ нагрузка и ее
влияние на частоту сердечньш сокраIцений (чсс). Зака,rивание организма (обливание, душ).

Способы физкульryрной деятельности
освоение комплексов обrцеразвиваюrцих физических упражнений д-тя развития основньгх
физических качеств. освоение подводящих упражнений для закрепления и
совершенствования двигательньтх действий игры в футбол" волейбол, баскетбол. Развитие
выносливОсти во время лыжных прогулок. Измерение частоты сердечньж сокращений во
времЯ и после выполнения физических упражнений. Проведение элементарных соревнований.

Физическое совершенствование
Гuлонасmака с основама акробаmака
Акробаmuческuе упражнеrl7rя., кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост изположенИя JIежа на спине; прыжкИ со скака-IIКой с изменяющимся темrrом ее вращения.
гu"лlнасmuческuе упражненuя прuкцаdноzо xclpakmepa., лазанье по канату (з м) в два и триприема; rrередвижения и повороты на гимнастическом бревне.
леzкая аmлеmшка
прьtжкu В длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги.
лыuсньtе zонкu
Переdвuэtсен','я на льDtсах; одновременный дIJ}хIпажный ход, чередование одновременного
дв}хшажного с попеременным дв}хшrажным.
П о в ор о m переступанием.
Поdвuеrcные uzpbt



На маmерuале ржdела <<Гtlллнасmuка с ocчonclfuru акробаmuкuD: кПарашютистьD), кЩогонялки
на марше), <<Увертывайся от мяtlil).
На л,tаmерuале разdела кЛеzкая alnLxemunaii: <Защита укрепления>, <<Стрелки), кКто даrrьше
бросит>>, <<Ловишка, поймай ленту), <Метатели>>.
На маmерuшле разdела кЛьlэtсная поdzоmовкаr>., <<Быстрьй лыжнию>, <<За мной>>.
На маmерuсlле спорmuвных 1t2p:

фlmбОл: Удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальЕую (полоса
IШlРИНОЙ1,5м,длиноЙдо7-8м)ивертикrlJIьную(полосашириIlой2м,длиной7-8м)
МИШеНь; Ведение мrпIа между преlщ{етztl\{и и с. обводой предплетов; подвижные игры:
кПередал 

- 
садись)), кПередай мяч головой>>.

БаСкеmбол.' специzrльные передвижения, остановка прьDкком с дв)D( ш€lгов, ведение MrIIIa в
движении вокруг стоек (<змейкой>), ловля и trередача Iляча двумя РУКа]чIи от црудr; бросок
МЯЧа С места; по,щижЕые игры: <<Попади в кольцо>, <<Гонка баскетбольньD( мячей>>.
ВОЛейбОЛ: ПРием мrпIа снизу дву}Iя рукil{и; передача мяча сверху двумя рукаIuи вперед-вверх;
ЕижЕяrI прямiш подача; подвижные игры: <Не давай мяча водяЩему>>, <Круговая лtштa>).
ОбtцеразвшваюIцuе фuзаческае упра?Iсненuя наршвитие ocHoBHbD( физических качеств.

4 класс
Зпания о физической rсульryре
История развитиrI физической культуры в России в ХVII _ xlx вв., ее poJb и значение дJIя
подготовки солдат русской армии. Физическая подготовка и ее связь с р€lзвитием систем
дьDi0IIия и кровообраrцениrl. Характеристика основньIх способОв регулироваrrия физической
нацрузки: по скорости и шродолжительности выполнени,{ упражнеЕиrI, изменеIIию величины
отягощения. Правила предупреждеЕиrI травматизма во BpeMlI зшrятий физичесюпли
уIIр€uкнениями. Закаrrивание организма (воздушные и солнетIные ваIIЕы, куп{шие в
естественньur водоемах).

Способы физкульryрпой деятельности
Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой.
Определение нагрузки во BpeMrI вьшолнения утренней гимнастикIп по показатеJIям частоты
сердечIIьD( сощрятцений. Составление акробатических и гимнастических комбинаций из
разуIенIIых упрtDкЕений. Проведение игр в фугбол и баскебол по упрощеIIным прztвилам.
оказание доврачебной помощи при легких ушибах, царапиЕtж и ссадинtlх, потертостл(.

Фпзпчеекое совершенствование
Гшуtнасmuка с основаллu акробаmuкu
дкробаmuческuе упраасненuя: ахробатические комбинации, например: мост из положениlI
лежа Еа спине, опуститься в исходное положеЕие, переворот в положенио лежа на животе с
опорой на руки, прьDкком в упор присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упорприсев, из упора присеВ кувыроК впереД до исходНого полоЖениrI, кувнрок н€}зад до ytlopa на
коленл( с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувцрок вперед.
гuл,tнасmuческuе упраJlсненuя прuклаdноz-о 

'харакmера: 
опорньй прьDкок чероз

гимнастического козла - с небольшого разбега толчком о гимнастический мостик ,rpu*on 
"уIIор стоя на колешгх, переход в упор присев и соскок вперед; из виса стоя присев толчком

лвумя ногап{и перемах, согнув ноги в вис сзади согнувшись, опУскание Еазад в вис стоя и
обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом (."перед ноги).
леzкая аm]rеmака
прьtuскu В высоту с разбега способом (шерешагивание).
Нuзкuй сmарm.
Сmарmовое ускоренuе.
Фuнuuluрованltе.
Лымсные zoшKa
Переdвuuсенuя на льtэlсах: одновременный одношrDкньй ход; чередование изу{енньD( ходов воBpeMlI I}ередвижеЕия по дистанции.


