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Рабочая  программа по физической культуре разработана на основе примерной программы Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования (приказ Министерства образования и науки Российской Федерации №373 от 6 октября 2009 года «Об утверждении и введении в действие федерального государственного образовательного стандарта общего начального образования» с последующими изменениями) и авторской программы «Физическая культура»  В.И. Ляха, А.А. Зданевича. - М., «Просвещение», 2011 год и ориентирована на использование УМК под редакцией Ляха В.И. «Физическая культура 1-4 класс». Базовым результатом образования в области физической культуры  в начальной школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности.  В соответствии с учебным планом МКОУ «Андриановская ООШ»  на изучение предмета  физическая культура отводится : 1) 1 класс — 99 часов (3часа   в неделю) ; что соответствует базовому уровню обучения. 2) 2 класс — 102 часа (3часа   в неделю) ; что соответствует базовому уровню обучения. 3) 3 класс — 102 часа (3часа   в неделю) ; что соответствует базовому уровню обучения. 4) 4 класс — 102 часа (3часа   в неделю) ; что соответствует базовому уровню обучения.   I.  Планируемые результаты освоения учебного предмета  1 класс В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 1 класса должны: иметь представление: 
➢ о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышением физической подготовленности; 
➢ о способах изменения направления и скорости движения; 
➢ о режиме дня и личной гигиене; 
➢ о правилах составления комплексов утренней зарядки; уметь: 
➢ выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование правильной осанки; 
➢ выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток; 
➢ играть в подвижные игры; 
➢ выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами; 
➢ выполнять строевые упражнения; демонстрировать уровень физической подготовленности  2 класс В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся 2 класса должны: иметь представление: 
➢ о зарождении древних Олимпийских игр; 
➢ о физических качествах и общих правилах определения уровня их развития; 
➢ о правилах проведения закаливающих процедур; 
➢ об осанке и правилах использования комплексов физических упражнений для формирования правильной осанки; уметь: 



3  

➢ определять уровень развития физических качеств (силы, быстроты, гибкости); 
➢ вести наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью; 
➢ выполнять закаливающие водные процедуры (обтирание); 
➢ выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки; 
➢ выполнять комплексы упражнений для развития точности метания малого мяча; 
➢ выполнять комплексы упражнений для развития равновесия; демонстрировать уровень физической подготовленности  3 класс В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся 3 класса должны: иметь представление: 
➢ о физической культуре и ее содержании у народов Древней Руси; 
➢ о символике и ритуале проведения Олимпийских игр 
➢ о разновидностях физических упражнений: общеразвивающих, подводящих и соревновательных; 
➢ об особенностях игры в 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 (обливание под душем); 
➢ составлять правила элементарных соревнований, выявлять лучшие результаты в развитии силы, быстроты и координации в процессе соревнований; 
➢ вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений; демонстрировать уровень физической подготовленности  4 класс  В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся IV класса должны: знать и иметь представление: 
➢ о роли и значении занятий физическими упражнениями в подготовке солдат в русской армии; 
➢ о влиянии современного олимпийского движения на развитие физической культуры и спорта в России, крае. 
➢ о физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания и кровообращения; 
➢ о физической нагрузке и способах ее регулирования; 
➢ о причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, профилактике травматизма; уметь: 
➢ вести дневник самонаблюдения; 
➢ выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации; 
➢ подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических упражнений с разной нагрузкой; 
➢ выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе, играть по упрощенным правилам; 
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➢ оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах и потертостях; демонстрировать уровень физической подготовленности           В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся начальной школы должны демонстрировать уровень физической подготовленности.    Нормативы для 1 класса Контрольные упражнения Уровень высокий средний низкий высокий средний низкий Мальчики Девочки 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 в коленях Коснуться лбом колен Коснуться ладонями пола Коснуться пальцами пола Коснуться лбом колен Коснуться ладонями пола Коснуться пальцами пола Бег 30 м с высокого старта, с 6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,2 – 7,0 6,3 – 6,1 6,9 – 6,5 7,2 – 7,0 Бег 1000 м Без учета времени  Нормативы для 2 класса Контрольные упражнения Уровень высокий средний низкий высокий средний низкий Мальчики Девочки Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, 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 лбом колен 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     
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Нормативы для 3 класса Контрольные упражнения Уровень высокий средний низкий высокий средний низкий Мальчики Девочки Подтягивание в висе, кол-во раз 5 4 3    Подтягивание в висе лежа, согнувшись, кол-во раз    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  Нормативы для 4 класса Контрольные упражнения Уровень высокий средний низкий высокий средний низкий Мальчики Девочки Подтягивание в висе, кол-во раз 6 4 3    Подтягивание в висе лежа, согнувшись, кол-во раз 

   18 15 10 
Бег 60 м с высокого старта, 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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 II. Содержание учебного предмета  1 класс   Легкая атлетика 24 часа 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. Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку из матов и спрыгивание с нее. 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. Гимнастика с основами акробатики 15 часов Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге. Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на пятках, углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной группировке (с помощью); перекаты назад из седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты из упора присев назад и боком. Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания поочередно перемахом правой и левой ногой, переползания; танцевальные упражнения (стилизованные ходьба и бег); хождение по наклонной гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, зависом одной и двумя ногами (с помощью). Лыжная подготовка 19 часов 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, спуски в основной стойке, подъемы ступающим и скользящим шагом, торможение падением. Подвижные и спортивные игры 41 час На материале раздела «Подвижные игры»: «У медведя во бору», «Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через холодный ручей» 2; игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Становись — разойдись», «Смена мест», «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», «Пингвины с мячом», «Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний». На материале раздела «Спортивные игры»: Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; подвижные игры типа «Точная передача»  
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2 класс   
Легкая атлетика 20 часов Бег: равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, бег с изменением частоты шагов. Броски большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы. Метание малого мяча на дальность из-за головы. Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через препятствия; в высоту с прямого разбега; со скакалкой. Гимнастика с основами акробатики 21 час Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде «Кругом! Раз-два»; перестроение по двое 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. Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, упражнения на низкой перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, зависом одной, двумя ногами. Лыжная подготовка 23 часа 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, спуски в основной стойке, подъемы ступающим и скользящим шагом, торможение падением. Подвижные и спортивные игры 38 часов На материале раздела «Подвижные игры»: «Волна», «Неудобный бросок», «Конники-спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», эстафеты типа: «Веревочка под ногами», «Эстафеты с обручами», «Точно в мишень», «Вызов номеров», «Шишки – желуди – орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пустое место», «Мяч соседу», «Космонавты», «Мышеловка». На материале раздела «Спортивные игры»: Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью подъема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с обводкой стоек; остановка катящегося мяча внутренней частью стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко в цель», «Слалом с мячом», «Футбольный бильярд», «Бросок ногой». 3 класс  
Легкая атлетика 20 часов Бег: равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, бег с изменением частоты шагов. Броски большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы. Метание малого мяча на дальность из-за головы. Прыжки: прыжки в длину с прямого разбега, согнув ноги. Гимнастика с основами акробатики 21 час 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. 
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Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, упражнения на низкой перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, зависом одной, двумя ногами. Лыжная подготовка 23 часа 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, спуски в основной стойке, подъемы ступающим и скользящим шагом, торможение падением. Подвижные и спортивные игры 38 часов На материале раздела «Подвижные игры»: «Парашютисты», «Догонялки на марше», «Увертывайся от мяча», «Защита укрепления», «Стрелки», «Кто дальше бросит», «Ловишка, поймай ленту», «Метатели». На материале спортивных игр: Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча между предметами и с обводкой предметов; подвижные игры: «Передал — садись», «Передай мяч головой». 4 класс  
Легкая атлетика 20 часов Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание», низкий старт, стартовое ускорение, финиширование. Гимнастика с основами акробатики 21 час Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: 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. Гимнастические упражнения прикладного характера: 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 сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом «вперед ноги». Лыжная подготовка 23 часа 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, спуски в основной стойке, подъемы ступающим и скользящим шагом, торможение падением. Подвижные и спортивные игры 38 часов На материале раздела «Подвижные игр»: задания на координацию движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с напряжением и расслаблением мышц звеньев тела), «Подвижная цель». На материале раздела «Спортивные игры»: Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по упрощенным правилам («Мини-футбол»).  
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   III. Тематическое планирование 
№ Разделы программы Количество часов 1 класс 2 класс 3 класс 4 класс 1 Легкая атлетика 24ч. 20ч. 20ч. 20ч. 2 Гимнастика с основами акробатики 15ч. 21ч. 21ч. 21ч. 3 Лыжная подготовка 19ч. 23ч. 23ч. 23ч. 4 Подвижные и спортивные игры 41ч. 38ч. 38ч. 38ч. Итого: 99ч. 102ч. 102ч. 102ч.  


