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Пояснительная записка 

 
Программа по предмету «Физическая культура»  разработана для учащихся начальной 

школы лицея в соответствии: 

- с требованиями  Федерального  государственного образовательного стандарта 

начального общего образования (приказ МО РФ № 373 от 06.10. 2009)(Федеральный 

государственный образовательный стандарт основного общего образования.-М.: Просвещение, 

2011); 

- с рекомендациями рабочей программы по физической культуре. Предметная линия 

учебников А.П.Матвеева, 1-4 классы: пособие для учителей общеобразовательных учреждений. 

- М.: Просвещение, 2019; 

- с возможностями УМК «Перспективная начальная школа»; 

Целями учебной программы по физической культуре является формирование у 

учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие интереса и творческой 

самостоятельности в проведении разнообразных форм занятий физической культурой.  

 Реализация целей учебной программы соотносится с решением следующих 

образовательных задач: 

– 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. 

В целях дифференцированного подхода к организации уроков физической культуры 

все учащиеся лицея в зависимости от состояния здоровья распределяются на три группы: 

основную, подготовительную и специальную медицинскую. 

К основной медицинской группе для занятий физической культурой относят 

учащихся без отклонений или с незначительными отклонениями в состоянии здоровья, 

благоприятным типом реакции кардио-респираторной системы на дозированную физическую 

нагрузку и уровнем ФП, соответствующим возрасту и полу. 

Занятия физической культурой учащихся основной медицинской группы проводятся в 

соответствии с учебными программами физического воспитания в полном объеме; разрешено 

посещение спортивных секций, участие в соревнованиях, подготовка и сдача нормативов 

физической подготовки соответственно возрасту, Учащимся основной группы разрешается 

участие во всех физкультурно-оздоровительных мероприятиях в соответствии с их возрастом. 

К подготовительной медицинской группе для занятий физической культурой относят 

учащихся: 

– без отклонений или с незначительными отклонениями в состоянии здоровья, 

благоприятным типом кардио-респираторной системы на дозированную физическую нагрузку и 

уровнем ФП, не соответствующим возрасту и полу; 

– с незначительными отклонениями в состоянии здоровья, удовлетворительным или 

неблагоприятным типом реакции кардио-респираторной системы на дозированную физическую 

нагрузку; 

– часто болеющих (3 и более раз в год); 

– рекомендован перевод из основной медицинской группы после перенесенных 

заболеваний, травм и окончания сроков освобождения от занятий физической культурой на 

период, определяемый индивидуально медицинским учреждением. 
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Занятия физической культурой учащихся подготовительной медицинской группы 

проводятся в соответствии с учебными программами физического воспитания для основной 

группы с учетом некоторых ограничений в объеме и интенсивности физических нагрузок, при 

условии более постепенного освоения комплекса двигательных умений и навыков, особенно 

связанных с предъявлением к организму повышенных требований. При отсутствии 

противопоказаний с разрешения врача может проводиться подготовка и сдача нормативов 

физической подготовки соответственно возрасту, посещение спортивных секций со 

значительным снижением интенсивности и объема физических нагрузок.  

Физкультурно-оздоровительная работа с учащимися подготовительной группы 

проводится с учетом заключения врача. 
К специальной медицинской группе относятся учащиеся, которые на основании 

медицинского заключения о состоянии их здоровья не могут заниматься физической культурой 

по программе для основной группы. 

К подгруппе «А» специальной медицинской группы относятся учащиеся с обратимыми 

заболеваниями, которые после лечебно-оздоровительных мероприятий могут быть переведены 

в подготовительную группу. 

К подгруппе «Б» специальной медицинской группы относятся учащиеся с 

патологическими отклонениями (необратимыми заболеваниями). 

Занятия в этих группах отличаются учебными программами, объемом и структурой 

физической нагрузки, а также требованиями к уровню освоения учебного материала. 

Занятия физической культурой с учащимися, отнесенными к специальной медицинской 

группе «Б» проводятся в медицинском учреждении (детская поликлиника, врачебно-

физкультурный диспансер и др.) по ЛФК в соответствии с установленными нормативами и 

предоставлением в лицей справки установленного образца. 

Основными    задачами    физического    воспитания    учащихся,    отнесенных    по 

состоянию здоровья к специальной медицинской группе, являются: 
—   укрепление   здоровья,   содействие   правильному   физическому   развитию   и 

закаливанию организма; 
—  повышение функционального уровня органов и систем, ослабленных болезнью; 
— повышение физической и умственной работоспособности; 
— повышение иммунологической реактивности и сопротивляемости организма как 

средств борьбы с аллергизацией, провоцируемой простудными заболеваниями и наличием 

очагов хронической инфекции; 
—  формирование правильной осанки, а при необходимости — ее коррекции; 
— обучение рациональному дыханию; 
— освоение основных двигательных умений и навыков; 
— воспитание морально-волевых качеств; 
—    воспитание интереса к самостоятельным занятиям физической культурой и 

внедрение их в режим дня учащихся; 
—   создание предпосылок,  необходимых для будущей трудовой деятельности 

учащихся.   
Рабочая  программа характеризуется направленностью: 
— на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного 

материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями учащихся, материально-техни-

ческой оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные 

площадки), регионально-климатическими условиями и видом учебного учреждения; 

— на реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с 

распределением учебного материала, обеспечивающего развитие познавательной и предметной 

активности учащихся; 

— на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от 

простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике 
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поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том 

числе и в самостоятельной деятельности; 

— на достижение межпредметных связей, нацеливающих планирование учебного 

материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической 

культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и 

процессов; 

— на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, достигаемого в 

ходе активного использования школьниками освоенных знаний, умений и физических 

упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях в режиме дня, самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями. 

Описание места учебного предмета, курса в учебном плане 

На изучение курса «Физическая культура» в начальной школе отводится 405 ч, из них в I 

классе – 99 ч, а со II по IV классы – по 102 ч ежегодно. По 3 часа в неделю. 

 

Общая характеристика учебного предмета, курса 
 

Программа состоит из трех разделов: 

 «Знания о физической культуре» (информационный компонент); 

 «Способы физкультурной деятельности» (операциональный компонент)  

 «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент). 

Содержание первого раздела «Знания о физической культуре» соответствует 

основным направлениям развития познавательной активности человека: знания о природе 

(медико-биологические основы деятельности), знания о человеке (психолого-педагогические 

основы деятельности), знания об обществе (историко-социологические основы деятельности). 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» соотносится с представлениями о 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями, способах организации исполнения и 

контроля за физическим развитием и физической подготовленностью учащихся. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное 

физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья 

школьников. Данный раздел включает в себя освоение жизненно важных навыков и умений, 

подвижных игр и двигательных действий из программных видов спорта, а также 

общеразвивающих упражнений с различной функциональной направленностью. 

Сохраняя определенную традиционность в изложении практического материала 

школьных программ по видам спорта, в настоящей программе жизненно важные навыки и 

умения распределяются по соответствующим темам программы: «Гимнастика с основами 

акробатики», «Легкая атлетика», «Спортивные игры», «Подвижные игры».  Разделы«Лыжные 

гонки» и «Плавание»  исключены  из  учебного материала,  так как нет  базы  для  проведения  

занятий.    

Систематическое проведение игр формируют основные двигательные навыки и их 

качественные характеристики – быстроту, силу, выносливость. Эмоциональность игр 

предоставляет возможность для проведения личных качеств и инициативы. Спортивные игры 

относятся к подвижным, так как представляют собой игровую деятельность, 

характеризующуюся различными движениями, действиями и взаимоотношениями играющих. 

Однако спортивные игры – более сложная ступень, весьма сложная форма игровой 

деятельности. Применение подготовительных спортивных игр обеспечивает необходимую 

постепенность перехода к овладению техникой и тактикой спортивных игр. Во втором классе 

обучающиеся изучают элементы спортивных игр, играют в спортивные игры по упрощенным 

правилам или в подвижные игры с элементами спортивных игр. Таким образом, освоение 

спортивных игр позволяет подготовить обучающихся к овладению специальной техники и 

приемов для дальнейшего совершенствования в старших классах.  
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Такая структура раздела «Физическое совершенствование» позволяет учителю отбирать 

физические упражнения и разрабатывать на их основе различные комплексы, планировать 

динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии основных физических качеств, 

исходя из возрастно-половых особенностей учащихся, степени освоенности ими этих 

упражнений, условий проведения различных форм занятий, наличия спортивного инвентаря и 

оборудования. 

Программа предлагает для изучения темы, связанные с историей физической культуры и 

спорта, личной гигиеной, организацией самостоятельных занятий физическими упражнениями.  

Программный материал, касающийся способов двигательной деятельности, 

предусматривает обучение школьников элементарным умениям самостоятельного контроля за 

своим физическим развитием и физической подготовленностью, оказания доврачебной помощи 

при легких травмах. Эти умения соотносятся в программе с соответствующими темами 

практического раздела и раздела учебных знаний. 

 

 

 

Предметные результаты освоения учебного предмета, курса. 

 

1 класс 
Учащиеся научатся: 

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

• 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  

 

Учащиеся получат возможность научиться: 

• характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; 

• способам и особенностям движений и передвижений человека; 

• изменять направления и скорость движения различными способам; 

• составлению и соблюдению режима дня и соблюдению личной гигиены; 

• составлению комплексов утренней зарядки; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке (см. табл. 1). 

                                                                                                                                                                                                                 

Таблица 1 

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 
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1 класс. 

Знания о физической культуре. (2ч) 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, 

ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека 

Способы физкультурной деятельности. (5ч) 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и 

развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). Организующие 

команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Ходьба и бег как жизненно важные способы передвижения человека. Проведение 

оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка). 

Физическое совершенствование. (92ч) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность.  Комплексы физических упражнений 

для утренней зарядки. Комплексы физкультминуток. 

Упражнения для профилактики и коррекции нарушений осанки. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики. 

Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение 

строевых команд. Акробатические упражнения. Упоры, седы, упражнения в группировке, 

перекаты. Акробатические комбинации. Гимнастические упражнения прикладного характера. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья, перелезания и переползания. 

Легкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием  бедра,  прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся направлением движения 

Прыжковые упражнения: прыжки на одной ноге и на двух ногах на месте и с 

продвижением вперед. 

Подвижные и спортивные игры. 

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием 

строевых упражнений, упражнений для развития внимания, силы, ловкости и координации 

движений. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения для 

развития  координации движений, выносливости и быстроты 

На материале спортивных игр. Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу. 

Баскетбол: передачи и ловля мяча. 

Подвижные игры разных народов. 

Общеразвивающие физические упражнения.  

На материале гимнастики с основами акробатики: развитие гибкости, координации 

движений, формирование осанки, развитие силовых способностей.  

На материале легкой атлетики: развитие координации, быстроты, выносливости, 

силовых способностей.  
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Тематическое планирование с определением основных видов учебной 

деятельности обучающихся. 
 

Примерное распределение программного материала 

 

Разделы программы 
1 класс 

(часы) 

Знания о физической культуре 2 

Способы физкультурной деятельности 4 

Физическое совершенствование. 

Из них: 

-легкая атлетика 

-гимнастика с основами акробатики 

-подвижные игры 

-спортивные игры 

92 

 

28 

14 

34 

16 

Итого 99 

 

Литература 

• Федеральный государственный образовательный стандарт общего образования. 

• Примерная программа по физической культуре. 

• А.П.Матвеев. Физическая культура. Рабочие программы. Москва. Просвещение 2011. 

• Учебники для образовательных учреждений автора Матвеев А. П.: 

- Физическая культура. 1 класс 

- Физическая культура. 2класс. 

- Физическая культура. 3-4 классы. 

• А.П.Матвеев. Уроки физической культуры. Методические рекомендации. 1-4 классы. 

Москва. Просвещение 2011. 
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от ___________ 20__ года № 1  

___________ _________  
подпись руководителя НМО Ф.И.О. 

СОГЛАСОВАНО  

Заместитель директора по учебной работе 

_______________ ______  
подпись Ф.И.О.  

______________ 20__ года 

 
 


