
Аннотация к рабочей программе по физической культуре  

за курс 1-4 класса 

Программа по учебному предмету «Физическая культура» составлена в 

соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного стандарта 

начального общего образования,    на основе основной образовательной программы 

начального общего образования МБОУ «СОШ №18» НГО, на основе 

авторской  программы   В.И.Лях «Физическая культура» 1-4 кл. (УМК «Школа России»). 

Программа направлена на достижение планируемых результатов, реализацию программы 

формирования универсальных учебных действий. 

 

          Учебная программа «Физическая культура» разработана для 1 — 4 класса начальной 

школы. Предмет изучается по 3 часа в неделю: в 1 классе — 99 ч в год (33 недели), во 2—4 

классах —105 ч в год (35 недель ).   

Содержание учебного предмета. 

 

В предложенной программе выделяются три раздела: «Основы знаний о 

физической культуре»,  «Способы физкультурной деятельности»,  «Физическое 

совершенствование». 

Раздел «Основы знаний о физической культуре» включает материал, посвященный 

истории физической культуры и спорта, строению человека, личной гигиене, физическим 

способностям человека. 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» знакомит учеников с возможными 

движениями человека, а также содержит учебный материал, направленный на освоение 

основных жизненно важных умений и навыков. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» направлено на 

гармоничное физическое развитие школьников, их всестороннюю физическую 

подготовленность и укрепление здоровья.. 

 

1 класс (99 часов – 3 часа в неделю) 

Раздел 1. Основы знаний о физической культуре  ( 4 часа) 

История возникновения физической культуры. Связь физической культуры с 

жизненно важными умениями и навыками. Понятия «физическая культура» и 

«физические упражнения». Значение физических упражнений для здоровья человека. 

Основные способы передвижений человека. Правила поведения на уроках физической 

культуры. Сведения о режиме дня и личной гигиене, правильной осанке. Характеристика 

основных физических качеств. Подвижные и спортивные игры. 

 

Раздел 2. Физическое совершенствование (95 часов) 

Организующие команды и приѐмы: строевые упражнения. Построение в шеренгу, 

колонну, перестроение в круг; основная стойка, повороты налево, направо, кругом; размы-

кание и смыкание приставными шагами в шеренге. Выполнение команд: «Смирно!», 

«Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «Стой!». 

Лѐгкая атлетика ( 39 ч) 



Ходьба: свободным широким шагом, имитационная ходьба, ходьба на носках, с 

различным положением рук, на внутренней и внешней стороне стопы. 

Бег: медленный равномерный, бег с ускорением, челночный бег 3x10 м, 

эстафетный бег, бег из различных исходных положений, с изменением направления 

движения, бег на 30 м с высокого старта. 

Прыжки: на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперѐд, в длину и 

высоту с места, прыжки на двух ногах с поворотом на 90°, спрыгивание и запрыгивание 

на горку матов, с 3-4 шагов разбега прыжки через длинную неподвижную и качающуюся 

скакалку (высота 30-40 см). 

Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 3 м, 

метание на дальность и заданное расстояние. 

Броски: набивного мяча (0,5 кг) от груди, броски и ловля резинового мяча. 

Гимнастика с основами акробатики (22 ч) 

Акробатические упражнения: группировка (в приседе, сидя, лѐжа на спине), 

перекаты в группировке, упоры, седы. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по гимнастической 

стенке и наклонной скамейке, одноимѐнным и разноимѐнным способами, перелезание че-

рез гимнастическую скамейку и горку матов, упражнения на низкой перекладине, ходьба 

по гимнастической скамейке, по наклонной скамейке, танцевальные шаги (приставной, 

галоп), преодоление полосы препятствий. 

Подвижные игры ( 20ч) 

На материале лѐгкой атлетики: «Вызов номеров», «Два мороза», «Волк во рву», 

«Совушка», «Воробьи, вороны», «Планеты», «Третий лишний». 

На материале гимнастики с основами акробатики: «Запрещѐнное движение», 

«Гномы, великаны», «Передай мяч », « Охотники и утки ». 

На материале лыжной подготовки: «Воротца», «Буксиры», «Кто дальше?». 

На материале спортивных игр: выполнение заданий с элементами спортивных 

игр. 

Национальные игры: русская народная игра «У медведя во бору», белорусская 

народная игра «Ёжик и мыши», дагестанская народная игра «Подними платок». 

Кроссовая подготовка (14 часов) 

Совершенствование навыков бега и развитие выносливости: кросс по 

слабопересеченной местности; упражнений на выносливость; кроссовый бег до 500м 

девочки, до 600м мальчики. Равномерный бег до 2 мин. Медленный бег до 3 мин. Бег с 

преодолением препятствий.    

Способы физкультурной деятельности (в течение года) Самостоятельные 

занятия. Разработка режима дня. Составление и выполнение комплексов упражнений 

утренней гимнастики, физкультминуток. Выполнение простейших закаливающих 

процедур. Организация и проведение подвижных игр во время прогулок и каникул. 
 

Содержание учебного предмета. 

2 класс ( 105 часов – 3 часа в неделю) 

Раздел 1. Основы знаний о физической культуре ( 4 ч.) 



 Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями. Утренняя зарядка, ее роль и значение, гигиенические требования и 

правила выполнения комплексов утренней зарядки. Физкультминутки, их роль и 

значение, правила проведения и выполнения комплексов физкультминуток. 

Физкультпаузы, их роль и значение, правила проведения и выполнения комплексов 

упражнений (дыхательных, на профилактику нарушения зрения и т.п.). Закаливающие 

процедуры, их роль и значение, гигиенические требования, правила и способы 

проведения. Общие представления об осанке, ее влиянии на здоровье человека, правила 

выполнения упражнений на формирование правильной осанки. 

Правила поведения в спортивном зале и на спортивной площадке, требования к 

одежде и обуви для занятий физической культурой. 

Раздел 2. Физическое совершенствование (98 ч.) 

Лѐгкая атлетика (38 ч.) 
Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с 

изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; 

высокий старт с последующим ускорением. Прыжковые упражнения: на одной ноге и 

двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. Метание: малого мяча в 

вертикальную цель и на дальность. Бег: медленный равномерный, бег с ускорением, 

челночный бег 3x10 м, эстафетный бег, бег из различных исходных положений, с 

изменением направления движения, бег на 30 м с высокого старта 

Гимнастика с основами акробатики (20 ч) 

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

выполнение строевых команд. Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в 

группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперѐд и назад; гимнастический 

мост. Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лѐжа на спине, 

опуститься в исходное положение, переворот в положение лѐжа на животе, прыжок с 

опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперѐд в упор присев, кувырок назад в упор 

присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком 

переход в упор присев, кувырок вперѐд. Упражнения на низкой гимнастической 

перекладине: висы.  

Гимнастическая комбинации. Опорный прыжок', с разбега через гимнастического 

козла. Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической 

скамейке.  

 Подвижные игры c элементами спортивных игр  (25 ч) 

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с 

использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и 

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

на координацию, выносливость и быстроту.. На материале спортивных игр. Футбол: удар 

по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на 

материале футбола. Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; 

броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола. Волейбол: 

подбрасывание мяча; подача мяча; приѐм и передача мяча; подвижные игры на материале 

волейбола.  

Кроссовая подготовка (18 ч.) 

Совершенствование навыков бега и развитие выносливости: кросс по 

слабопересеченной местности; упражнений на выносливость; кроссовый бег до 500м 

девочки, до 600м мальчики. Равномерный бег до 2 мин. Медленный бег до 4 мин. Бег с 

преодолением препятствий.    



Способы физкультурной деятельности (в течение года) Составление комплексов 

упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз. Проведение утренней 

зарядки, физкультминуток и физкультпауз, комплексов упражнений на формирование 

правильной осанки и коррекции физического развития (по индивидуальным заданиям), 

закаливающих процедур (способами обтирания и обливания под душем). 

Проведение подвижных игр со сверстниками во время активного отдыха и досуга, 

подготовка мест для игр, подбор соответствующего инвентаря и оборудования. 

Простейшие наблюдения за своим самочувствием в процессе занятий физической 

культурой. Измерения своего роста, массы тела, определение правильности осанки и 

формы стопы. 

Содержание учебного предмета. 

3 класс ( 105 часа – 3 часа в неделю) 

Раздел 1. Основы знаний о физической культуре ( 4 ч.) 

           Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с 

трудовой деятельностью.  

Виды физических упражнений  (подводящие,  общеразвивающие, соревновательные). 

Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и ее влияние на частоту 

сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание, душ) 

Раздел 2. Физическое совершенствование (98 ч.) 

Лѐгкая атлетика (35 ч.) 
Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с 

изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; 

высокий старт с последующим ускорением. Прыжковые упражнения: на одной ноге и 

двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. Метание: малого мяча в 

вертикальную цель и на дальность. Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув 

ноги. Бег: медленный равномерный, бег с ускорением, челночный бег 3x10 м, эстафетный 

бег, бег из различных исходных положений, с изменением направления движения, бег на 

30 м с высокого старта. 

Гимнастика с основами акробатики (20 ч) 

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. Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) 

в два и три приема; передвижения и повороты на гимнастической скамейке. 

  Подвижные игры c элементами спортивных игр  (28 ч) 

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с 

использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и 

координацию. На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; 

упражнения на координацию, выносливость и быстроту.. На материале спортивных игр. 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; 

подвижные игры на материале футбола. Баскетбол: специальные передвижения без 

мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приѐм и передача мяча; подвижные игры 

на материале волейбола.  

Кроссовая подготовка (18 ч.) 

Совершенствование навыков бега и развитие выносливости: кросс по 

слабопересеченной местности; упражнений на выносливость; кроссовый бег до 1 км. 

Равномерный бег  до 3 мин. Медленный бег до 4 мин. Бег с преодолением препятствий.    

Способы физкультурной деятельности (в течение года) Составление 

комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз. Проведение 



утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, комплексов упражнений на 

формирование правильной осанки и коррекции физического развития (по 

индивидуальным заданиям), закаливающих процедур (способами обтирания и обливания 

под душем). 

Проведение подвижных игр со сверстниками во время активного отдыха и досуга, 

подготовка мест для игр, подбор соответствующего инвентаря и оборудования. 

Простейшие наблюдения за своим самочувствием в процессе занятий физической 

культурой. Измерения своего роста, массы тела, определение правильности осанки и 

формы стопы. 

Содержание учебного предмета. 

4 класс ( 105 часа – 3 часа в неделю) 

Раздел 1. Основы знаний о физической культуре (4 ч.) 

История развития физической культуры и первых соревнований. Олимпийские 

игры. Режим дня и личная гигиена. Правила предупреждения травматизма во время 

занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви, 

инвентаря. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие 

физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия. 

Раздел 2. Физическое совершенствование (98 ч.) 

Лѐгкая атлетика (34 ч.) 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с 

изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; 

высокий старт с последующим ускорением. Прыжковые упражнения: на одной ноге и 

двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. Метание: малого мяча в 

вертикальную цель и на дальность. Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув 

ноги. Бег: медленный равномерный, бег с ускорением, челночный бег 3x10 м, эстафетный 

бег, бег из различных исходных положений, с изменением направления движения, бег на 

30 м с высокого старта. 

Гимнастика с основами акробатики (21 ч) 

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. Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) 

в два и три приема; передвижения и повороты на гимнастической скамейке. 

 

  Подвижные игры c элементами спортивных игр  (28ч) 

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с 

использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и 

координацию. На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; 

упражнения на координацию, выносливость и быстроту.. На материале спортивных игр. 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; 

подвижные игры на материале футбола. Баскетбол: специальные передвижения без 

мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приѐм и передача мяча; подвижные игры 

на материале волейбола.  

Кроссовая подготовка (18 ч.) 

Совершенствование навыков бега и развитие выносливости: кросс по 

слабопересеченной местности; упражнений на выносливость; кроссовый бег до 1 км. 

Равномерный бег  до 3 мин. Медленный бег до 4 мин. Бег с преодолением препятствий.    

 



Способы физкультурной деятельности (в течение года)  

          Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития 

основных физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и 

совершенствования двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. 

Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнения физических 

упражнений. Проведение элементарных соревнований. Составление комплексов 

упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз. Проведение утренней 

зарядки, физкультминуток и физкультпауз, комплексов упражнений на формирование 

правильной осанки и коррекции физического развития (по индивидуальным заданиям), 

закаливающих процедур (способами обтирания и обливания под душем). 

Проведение подвижных игр со сверстниками во время активного отдыха и досуга, 

подготовка мест для игр, подбор соответствующего инвентаря и оборудования. 

Простейшие наблюдения за своим самочувствием в процессе занятий физическиой 

культурой. Измерения своего роста, массы тела, определение правильности осанки и 

формы стопы. 

Уровень физической подготовленности 

1класс 

 

Контрольны

е 

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 

Коснутьс

я лбом 

колен 

Коснутьс

я 

ладонями 

пола 

Коснутьс

я 

пальцами 

пола 

Коснутьс

я лбом 

колен 

Коснутьс

я 

ладонями 

пола 

Коснутьс

я 

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 

 

2 класс 
Контрольны

е 

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 

Коснутьс

я лбом 

колен 

Коснутьс

я 

ладонями 

пола 

Коснутьс

я 

пальцами 

пола 

Коснутьс

я лбом 

колен 

Коснутьс

я 

ладонями 

пола 

Коснутьс

я 

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 

 

3 класс 
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 

 

4 класс 
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 
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