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Пояснительная записка 

 

Целью реализации основной образовательной программы начального общего 

образования по учебному предмету «Физическая культура» является усвоение содержания 

учебного предмета «Физическая культура» и достижение обучающимися результатов 

изучения в соответствии с требованиями, установленными Федеральным 

государственным образовательным стандартом начального общего образования и 

основной образовательной программой начального общего образовательной организации. 

Программа разработана на основе авторской программы: Рабочая программа по 

физической культуре В. И. Ляха, А. А. Зданевича. 

Рабочая программа обеспечена учебниками, включёнными в федеральный 

перечень учебников, рекомендованных Минобрнауки России к использованию в 

образовательном процессе в образовательных учреждениях: 

1. Стандарт начального общего образования по физической культуре 

2. Рабочая программа по физической культуре В. И. Лях, А. А. Зданевич. 

3. В. И. Лях, А. А. Зданевич «Комплексная программа физического воспитания учащихся 

1-11х классов.- М.: Просвещение, 2008. 

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

школы. Москва «Просвещение» 2006. 

5. В. М. Мельничук «Дневничок-здоровячок» Новосибирск, 202. 

Программа учебного предмета физическая культура рассчитана на 2 года. Общее 

количество часов за уровень начального общего образования составляет 136 часов   

со следующим распределением часов по классам: 3-й класс – 68 часов; 4-й класс – 68 

часов. 

Целью реализации основной образовательной программы начального общего 

образования по учебному предмету «Физическая культура» является формирование у 

учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой 

самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности.  

Главными задачами реализации учебного предмета «Физическая культура» 

являются: 

 укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств 

и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих 

систем организма; 

 совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством 

обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим 

действиям из базовых видов спорта; 

 формирование общих представлений о физической культуре, ее 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. 



Содержание программы 

3-й класс, 68 часов 

Тема 1. Лёгкая атлетика (23 часа). 

Равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3х10 м, бег с 

изменением частоты шагов. Метание. Прыжки: на месте, в длину, в высоту с прямого 

разбега. Метание: малого мяча на дальность из-за головы.             

Тема 2. Гимнастика (18 часов). 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания. Кувырок вперёд. Стойка на лопатках. 

Тема 3. Лыжная подготовка (10 часов).       

Ступающий шаг. Скользящий шаг. Передвижение на лыжах. Повороты 

переступанием. Попеременно двухшажный ход с палками и без палок. 

Тема 4. Подвижные игры (12 часов). 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча, ведение мяча, подвижные игры на 

материале баскетбола. 

Пионербол: подбрасывание мяча, передача мяча, подача мяча. 

Тема 5. Кроссовая подготовка (5 часов). 

Равномерный бег от 3-х до 7-ми минут. Чередование ходьбы и бега.  

 

 

4-й класс, 68 часов 

Тема 1. Легкая атлетика (27 часов). 

Правила безопасности на уроках физической культурой. Сочетание различных 

видов ходьбы. Равномерный бег до 5 минут. Бег с изменением направления движения. Бег 

с высоким подниманием бедра. Бег с захлестыванием голени. Бег в чередовании с 

ходьбой. Бег с преодолением препятствий. Челночный бег 3х5  м. Эстафеты с бегом на 

скорость. Бег 30 м на время. Бег 60 м на время. Бег на средние дистанции. Метание 

теннисного мяча на дальность с разбега. Разновидности прыжков. 

Тема 2. Кроссовая подготовка (5 часов). 

Медленный бег с изменением направления по сигналу. Бег в чередовании с 

ходьбой. Переменный бег. Бег в равномерном темпе. 

Тема 3. Гимнастика с элементами акробатики (16 часов). 

Лазанье по канату. Кувырки вперёд и назад. Мост из положения лёжа. Упражнения 

на гимнастической стенке. Прыжки со скакалкой. 

Тема 4. Лыжная подготовка (10 часов). 

Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование 

изученных ходов во время передвижения по дистанции. 

Тема 5. Подвижные игры (10 часов). 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на 

координацию движений типа: «Весёлые задачи», «Запрещённое движение». 

На материале раздела «Лёгкая атлетика»: «Подвижная цель». 

На материале спортивных игр; эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча 

партнёру, игра в футбол по упрощённым правилам («Мини-футбол»). 



Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса 

ФГОС начального общего образования устанавливает требования к результатам 

освоения учебного предмета: 

– личностным; 

– метапредметным; 

– предметным. 

  

Планируемые результаты 

Личностные Метапредметные 

Активно включаться в общение и 

взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и 

доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания. 

Организовывать самостоятельную 

деятельность с учетом требований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и 

оборудования, организации места занятий. 

Проявлять положительные качества 

личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и 

условиях. 

Общаться и взаимодействовать со 

сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы 

и толерантности. 

Проявлять дисциплинированность, 

трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей. 

Технически правильно выполнять 

двигательные действия из базовых видов 

спорта, использовать их в игровой и 

соревновательной деятельности. 

Оказывать бескорыстную помощь своим 

сверстникам, находить с ними общий язык 

и общие интересы. 

Находить ошибки при выполнении учебных 

заданий, отбирать способы их исправления. 

 Анализировать и объективно оценивать 

результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения. 

 Управлять эмоциями при общении со 

сверстниками и взрослыми, сохранять 

сдержанность, рассудительность. 

 

Планируемые результаты 

Предметные 

Выпускник научится Выпускник получит возможность 

научиться 

3-й класс / 3-й год обучения 

Планировать занятия с физическими 

упражнениями. 

Перечислять виды спорта, которыми можно 

начинать заниматься третьеклассникам. 

Излагать факты истории развития 

физической культуры, характеризовать её 

роль и значение в жизнедеятельности 

человека, связь с трудовой и военной 

деятельностью. 

Узнавать отличительные черты видов 

спорта из программы Олимпийских игр. 

Оказывать посильную помощь и моральную 

поддержку сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательно и 

уважительно относиться при объяснении 

ошибки способов их устранения. 

Излагать факты истории физической 

культуры в видах спорта из школьной 

программы. 

Бережно обращаться с инвентарём и 

оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности. 

Выполнять физические упражнения для 

развития физических качеств: быстроты и 

силы, координации, гибкости и 



выносливости. 

Объяснять в доступной форме правила 

(техники) выполнения двигательных 

действий, анализировать ошибки и 

исправлять их. 

Выполнять прыжки в длину с места и 

разбега. 

Находить отличительные особенности в 

выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделение 

отличительных признаков и элементов. 

Выполнять упражнения дыхательной 

гимнастики. 

4-й класс / 4-й год обучения 

Выполнять организующие строевые 

команды и приёмы. 

Использовать физическую культуры как 

средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовленности 

человека. 

Выполнять акробатические упражнения. Организовывать и проводить занятий 

физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них 

физические упражнения и выполнять их с 

заданной дозировкой нагрузки. 

Выполнять гимнастические упражнения на 

спортивных снарядах. 

Выполнять простейшие акробатические и 

гимнастические комбинации на высоком 

качественном уровне. 

Выполнять лёгкоатлетические упражнения. Выполнять технические действия из 

базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности. 

Выполнять игровые действия и упражнения 

из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

Выполнять жизненно важные двигательные 

навыки и умения различными способами, в 

различных условиях. 

 



Тематическое планирование 

 

Название раздела Количество часов 

3-й класс / 3-й год обучения 

Лёгкая атлетика 23 

Гимнастика 18 

Лыжная подготовка 10 

Подвижные игры 12 

Кроссовая подготовка 5 

Всего 68 

4-й класс / 4-й год обучения 

Лёгкая атлетика 27 

Кроссовая подготовка 5 

Гимнастика с элементами акробатики 16 

Лыжная подготовка 10 

Подвижные игры 10 

Всего 68 

 

 


