
1.Пояснительная записка 

Нормативные документы 

1.Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 № 273-ФЗ 

2.Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования» (приказ Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 06.10.2009 г. № 373 с изменениями); 

3.СанПиН 2.4.2. 2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учрежде-

ниях», утвержденных Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от29.12.2010 года №189, зареги-

стрированные в Минюсте РФ 03 марта 2011г., регистрационный номер 19993. 

4.Требования к оснащению образовательного процесса в соответствии с содержательным наполнением учебных предметов федерального 

компонента государственного образовательного стандарта. 

5.Лях В. И  Учебник «Мой друг физкультура: 1–4 кл» 2018 М.: Просвещение 

6.Учебный план МБОУ «Школа № 99 имени Героя Советского Союза Никулиной Е.А   » на 2021- 2022 уч. год. 

7.Учебная программа «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов» (В. И. Лях, А..: Просвещение, 2018) ФГОС 

НОО. 

8.Федеральный государственный образовательный стандарт ООО (приказ Минобрнауки РФ от 17.12.2010 года № 1897);   Приказ Минобрна-

уки от 31.12.2015 г. № 1576 «О внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт начального общего, основного 

общего среднего общего образования, Федеральный перечень учебников, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации; 

9.Образовательная программа начального общего образования 1-4классы муниципального бюджетного  общеобразовательного  учреждения 

города Ростова-на-Дону «Школа № 99имени Героя Советского Союза Никулиной Е.А  » на 2021-2022 учебный год 

10.Положение о порядке разработки и утверждения рабочих программ учебных предметов МБОУ «Школа №99» (приказ №    от   .  .20). 

Учебный план МБОУ «Школа №99имени Героя Советского Союза Никулиной Е.А »   на 2020 -2021 учебный год (протокол педсовета, №   от   .     

.2021приказа директора ОУ) 



1. Планируемые результаты освоения учебного предмета 
Роль, значимость, преемственность, практическая направленность учебного предмета .Роль физического воспитания учащихся 1–4 клас-

сов это: 

 укрепление здоровья учащихся, улучшение осанки, профилактику плоскостопия, содействие гармоническому развитию, выработку 

устойчивости, приспособленности организма к неблагоприятным условиям внешней среды; 

 овладение школой движений; 

 развитие координационных и кондиционных способностей; 

 формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособности и 

развитие двигательных способностей; 

  выработка представлений об основных видах спорта; 

 приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми; 

 воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к одноклассникам, умения взаимодействовать с ними в процессе 

общения, занятий. 

 

Планируемые результаты. В результате обучения выпускники начальной школы начнут понимать значение занятий физической культурой 

для укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности, для трудовой деятельности, военной практики. Они начнут осо-

знанно использовать знания, полученные в курсе «Физическая культура», при планировании и соблюдении режима дня, выполнении физических 

упражнений и во время подвижных игр на досуге. Они узнают о положительном влиянии занятий физическими упражнениями на развитие систем 

дыхания и кровообращения, поймут необходимость и смысл проведения простейших закаливающих процедур. 

Выпускники освоят простейшие навыки и умения по организации и проведению утренней зарядки, физкультурно-оздоровительных меро-

приятий в течение учебного дня, подвижных игр в помещении и на открытом воздухе. Они научатся составлять комплексы оздоровительных и 

общеразвивающих упражнений, использовать простейший спортивный инвентарь и оборудование, освоят правила поведения и безопасности во 

время занятий физическими упражнениями, правила подбора одежды и обуви в зависимости от условий проведения занятий. Они научатся 

наблюдать за изменением собственного роста, массы тела и показателей развития основных физических качеств; оценивать величину физической 
нагрузки по частоте пульса во время выполнения физических упражнений. 

Выпускники научатся выполнять комплексы специальных упражнений, направленных на формирование правильной осанки, профилактику 

нарушения зрения, развитие систем дыхания и кровообращения. 

Они приобретут жизненно важные двигательные навыки и умения, необходимые для жизнедеятельности каждого человека: бегать и пры-

гать различными способами; метать и бросать мячи; лазать и перелезать через препятствия; выполнять акробатические и гимнастические упраж-

нения, простейшие комбинации; передвигаться на лыжах и плавать простейшими способами. Выпускники будут демонстрировать постоянный 

прирост показателей развития основных физических качеств. 

Они освоят навыки организации и проведения подвижных игр, элементы и простейшие технические действия игр в футбол, баскетбол и 

волейбол. В процессе игровой и соревновательной деятельности они будут использовать навыки коллективного общения и взаимодействия. 

 

 



Личностными  результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения: 

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и со-

переживания; 

— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы. 

Метапредметными  результатами   освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения: 

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 

— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, органи-

зации места занятий; 

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения; 

— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения; 

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека; 

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

  — технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной дея-

тельности. 



Предметными   результатами   освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения: 

— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры; 

— излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с тру-

довой и военной деятельностью; 

— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств; 

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно 

объяснять ошибки и способы их устранения; 

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения; 

— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упраж-

нения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию 

физических качеств; 

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их 

исправлять; 

— подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений; 

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и 

элементы; 



— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном уровне, характеризовать признаки техничного испол-

нения; 

— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

— выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных услови-

ях 

 

Раздел «Знания о физической культуре» 

 Выпускники освоят 

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

 характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток , уроков физической культуры, закаливания, прогулок на све-

жем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма; 

  раскрывать на примерах (из истории или из личного опыта) положительное влияние занятий физической культурой на физическое и 

личностное развитие; 

  ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносли-

вость, 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. 

 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» 

Выпускник научится: 

1. отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами; 

2. организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спор-

тивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

3.  измерять показатели физического развития (рост и массу тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гиб-

кость), вести систематические наблюдения за их динамикой. 

Раздел «Физическое совершенствование» 

Выпускник научится: 

1. выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, координации, гибкости);  

2. оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью специальной таблицы); 

3. выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития основных физических качеств; 

4. выполнять организующие строевые команды и приемы; 



5.  выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

6. выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, брусья, гимнастическое бревно); 

7. выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса); 

8. выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности. 

 

Ожидаемые результаты УУД. 

Раздел «Знания о физической культуре» 

Выпускник получит возможность научиться: 

1. выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 

2. характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня в зависи-

мости от индивидуальных особенностей учебной и внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического развития и физической подго-

товленности. 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» 

Выпускник получит возможность научиться: 

1. 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 под-

готовленности; 

2. целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств; 

3.  выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

Раздел «Физическое совершенствование» 

Выпускник получит возможность научиться: 

1. сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

2. выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

3. играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам; 

4.  плавать, в том числе спортивными способами; 

5. выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов Росси)       

                                                                                                                

2.  Содержание учебного предмета 

Класс – 4   

Количество часов в год - 102  часа  

Количество часов в неделю – 3 часа 

Изменений и добавлений нет 

●Место учебного предмета в  учебном плане МБОУ «Школа №99 имени Героя Советского Союза Никулиной Е.А» на изучение курса 

«Физической культуры» в 4 классе отведено- 102 часа в год (3часа в  неделю) 

 



●Наименование разделов: Раздел «Легкая атлетика» «Кроссовая подготовка» «Гимнастика» «Подвижные игры» « Подвижныи игры на 

основе баскетбола» 

●Характеристика основных содержательных линий 

В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть входит 

материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка заменяется кроссовой). Ба-

зовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программ-

ный материал по подвижным играм на основе баскетбола. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения слож-

ности элементов на базе ранее пройденных. 

Отличительной особенностью преподавания физической культуры в первом классе является игровой метод. Большинство заданий уча-

щимся первого класса рекомендуется планировать и давать в форме игры. 

Распределение учебного времени на прохождение базовой части программного материала по физической культуре в 1–4 классах составле-

но в соответствии с программой. При этом вид программного материала «Лыжная подготовка» – 14 часов в год – заменена в соответствии с тре-

бованиями программы  разделом «Плавание» – 12 часов в год, если нет возможности проводить уроки плавания, то эти часы распределяются на 

остальные темы программы, на изучение раздела «Подвижные игры» добавлено – 2 часа. Часы вариативной части дополняют основные разделы 

программного материала базовой части, при этом с учетом рекомендаций Минобрнауки РФ с целью содействия физическому развитию обучаю-

щихся, повышению двигательной активности в режиме учебного дня изучение программного материала в разделах «Подвижные игры», «Легко-

атлетические упражнения» увеличено на 6 часов. В связи с наличием материально-технической базы для изучения разделов «Гимнастика с эле-

ментами акробатики». 

 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля 

Естественные основы 

1–2 классы. Здоровье и развитие человека. Строение тела человека и его положение в пространстве. Работа органов дыхания и сердечно-

сосудистой системы. Роль слуха и зрения при движениях и передвижениях человека. 

1–4 классы. Основные формы движения, напряжение и расслабление мышц при выполнении упражнений. Выполнение основных движений 

с различной скоростью. Выявление работающих групп мышц. Изменение роста, веса и силы мышц. 

Социально-психологические основы 

1–2 классы. Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня для укрепления здоровья. Физиче-

ские качества и их связь с физическим развитием. Комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц. 

3–4 классы. Комплексы упражнений на развитие физических качеств и правила их выполнения. Обучение движениям. Эмоции и их регу-

лирование в процессе занятий физическими упражнениями. Выполнение жизненно важных навыков различными способами и с изменением ам-

плитуды.  

Контроль за правильностью выполнения физических упражнений и тестирования физических качеств. 

Приемы закаливания. Способы саморегуляции и самоконтроля 

1–2 классы. Воздушные ванны. Солнечные ванны. Измерение массы тела. Приемы измерения пульса. Специальные дыхательные упражне-

ния. 



Водные процедуры. Овладение приемами саморегуляции, связанные с умением расслаблять и напрягать мышцы. Контроль и регуляция 

движений.  

Тестирование физических способностей. 

Подвижные игры 

1–4 классы. Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила проведения и безопасность. 

Гимнастика с элементами акробатики 

1–4 классы. Названия снарядов и гимнастических элементов, правила безопасности во время занятий, признаки правильной ходьбы, бега, 

прыжков, осанки, значение напряжения и расслабления мышц. 

Легкоатлетические упражнения 

1–2 классы. Понятия: короткая дистанция, бег на скорость, бег на выносливость. Названия метательных снарядов, прыжкового инвента-

ря, упражнений в прыжках в длину и высоту. Техника безопасности  на занятиях. 

3–4 классы. Понятия: эстафета, темп, длительность бега; команды «Старт», «Финиш». Влияние бега на здоровье человека, элементар-

ные сведения о правилах соревнований в прыжках, беге и метаниях. Техника безопасности  на уроках. 

Аттестация учащихся планируется по четвертям с учетом результатов текущих оценок и результатов тестирования по каждому разделу 

программы. 

 
Учащиеся будут уметь демонстрировать: 

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 130 125 

Сгибание рук в висе лежа, 

кол-во раз 
5 4 

К выносливости Бег 1000 м Без учета времени 



К координации Челночный бег 3  10 м, с 11,0 11,5 

 
 

 «Мой спортивный кумир» «Мой любимый вид спорта»  доклады 

 

 

 

 

 

 

                 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

№ 

 

п\п 

Модуль Вид контроля Кол-

во  

1 Легкая ат-

летика 

Фронтальный, индивидуальный 

зачет 

2 

Зачет, тестирование 2 

Зачет, тестирование 2 

2 Кроссовая 

подготовка 

Сдача норм без учета времени, 

выполнение бега и ходьбы без 

остановки 

2 

Сдача норм без учета времени, 

выполнение без остановки 

2 

3 Гимнастика Оценка техники выполнения 

комбинации 

2 

Подтягивание: «5» – 5; «4» – 3; «3» 

– 1. 

Отжимание от скамейки: «5» – 16; 

«4» – 11; «3» – 6 

2 



 

   

 

3. Расчасовка предмета 
 

№ раз-

дела 

Наименование разделов Тема Количество часов по плану 

 по программе 

кол-во часов 

   по плану кол-во 

часов 

1.  Легкая атлетика   21  

Ходьба и бег 9  

Прыжки 6  

Метание 6  

2.  Кроссовая подготовка    

Бег по пересеченной местности 22  

3.  Гимнастика    

Акробатика. 

Строевые упражнения. Упражнения в равновесии 

6  

Висы. 8  

Опорный прыжок,  

лазание  

по канату 

6  

4.  
Подвижные игры 

   

                             Подвижные игры 18  

     

5.  Подвижные игры на основе баскет-

бола 

Подвижные игры на основе баскетбола 21  

     

 Итого   102  

     

 

 
 
 



 
 
 


