
Физическая культура- аннотация к рабочим программам УМК В.И. Лях 

 
         Рабочая программа учебного курса по физической культуре для 1- 4 классов разработана на основе: 

1. Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования. 

2. Примерной программы по физической культуре. 1- 4 классы (стандарт второго поколения). - М.: Просвещение, 

  (составлена на основе Фундаментального ядра содержания начального образования и требований к результатам 

начального общего образования). 

3. Авторской программы: Программы общеобразовательных учреждений. Комплексная программа физического 

воспитания учащихся 1-11 классов. / В.И.Лях, А.А.Зданевич.- М.: Просвещение, 2018. 

Учебно-методический комплект 

Лях В.И. Физическая культура. 1-4 класс. - М.: Просвещение- 2020. 
 

Количество часов в 1-х классах в год: 66. 

Количество часов в 2- 4-х классах в год: 68. 

Количество часов в неделю в 1-4 кл.: 2.   

 

Цель учебной программы по  физической культуре -  формирование у учащихся начальной школы основ здорового 

образа жизни, развитие интереса и творческой самостоятельности в проведении разнообразных форм занятий 

физической культурой посредством освоения двигательной деятельности. Реализация данной цели обеспечивается 

содержанием учебного предмета дисциплины «Физическая культура», в качестве которого выступает физкультурная 

(двигательная) деятельность человека, ориентированная на укрепление и сохранение здоровья, развитие физических 

качеств и способностей, приобретение определенных знаний, двигательных навыков и умений.  

Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих образовательных задач: 

1. Укрепление здоровья школьников посредством развития  физических качеств и повышение функциональных 

возможностей жизнеобеспечивающих систем организма. 

2. Совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, 

физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта. 



3. Формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, роли в укреплении 

здоровья, физическом развитии и физической подготовленности. 

4. Развитие интереса к самостоятельным занятиям физическим упражнениям, подвижным играм, формам 

активного отдыха и досуга. 

5.  Обучение простейшим способам контроля над физической нагрузкой, отдельными показателями физического 

развития и физической подготовленности. 

 

По окончании изучения курса «Физическая культура» в начальной школе должны быть достигнуты определённые 

результаты. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются 

следующие умения: 

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

• взаимопомощи и сопереживания. 

• проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях 

и условиях. 

•  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 учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и 

оборудования, организации 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 деятельности. 

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; 

• в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить 

ошибки, эффективно их исправлять; 

•  подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

• выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном уровне,  характеризовать признаки 

техничного исполнения; 

• выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной 

деятельности; 

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

• 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; 

• организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их 

объективное судейство; 

•  бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам 

проведения. 



•  организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них 

физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

•  характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её напряжённость во время 

занятий по развитию физических качеств; 

• излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности 

человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

•  находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять 

отличительные признаки и элементы; 

• оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, 

доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения; 

•  применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, 

вариативных условиях. 

                                                                         Содержание  

 

                                 

№ 

п/п 

                   Вид программного материала            Количество часов (уроков) 

                           1 класс 

1 Базовая часть                             53 

1.1 Основы знаний о физической культуре                 В процессе урока 

1.2 Способы физкультурной деятельности                 В процессе урока 

1.3 Подвижные игры                              18 

1.4 Гимнастика с элементами акробатики                             10 

1.5 Легкая атлетика                             15 

1.6 Кроссовая подготовка                             10 

2 Вариативная часть                             13 

2.1 Подвижные игры на основе баскетбола                             13 

 Итого                             66 

         



                                                                               

 

                                 

№ 

п/п 

Вид программного материала Количество часов (уроков) 

                           2-4 классы 

1 Базовая часть                             55 

1.1 Основы знаний о физической культуре                 В процессе урока 

1.2 Способы физкультурной деятельности                 В процессе урока 

1.3 Подвижные игры                              20 

1.4 Гимнастика с элементами акробатики                             10 

1.5 Легкая атлетика                             15 

1.6 Кроссовая подготовка                             10 

2 Вариативная часть                             13 

2.1 Подвижные игры на основе баскетбола                             13 

 Итого                             68 

      
                                                                     СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 1-4 кл. 

1. Базовая часть: 

 - Основы знаний о физической культуре: 

 - естественные основы 

 - социально-психологические основы 

 - приёмы закаливания 

- способы саморегуляции 

- способы самоконтроля 



- Легкоатлетические упражнения: 

- бег 

- прыжки 

- метания 

- Гимнастика с элементами акробатики: 

- построения и перестроения 

- общеразвивающие упражнения с предметами и без 

- упражнения в лазанье и равновесии 

- простейшие акробатические упражнен                                                    

- Кроссовая подготовка: 

- освоение техники бега в равномерном темпе 

- чередование ходьбы с бегом 

- упражнения на развитие выносливости 

- Подвижные игры: 

- освоение различных игр и их вариантов 

 - система упражнений с мячом                  

2. Вариативная часть: 

- подвижные игры с элементами баскетбола 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики» 



Развитие гибкости: широкие стойки; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, взмахами 

ногами. Наклоны вперед, назад, в сторону в стойках, в седах. Выпады и полушпагаты на месте; выкруты с 

гимнастической палкой, скакалкой. Высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у 

гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание 

туловища (в стойках и седах), прогибание туловища; индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации движений: произвольное преодоление простых препятствий; передвижения с 

изменяющимися направлениями движения, с остановками в заданной позе. Ходьба по гимнастической скамейке, с 

меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на 

переключение внимания, концентрацию ощущений, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и 

лежа, седах); преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через 

горку из матов; комплексы упражнений на координацию движений с асимметрическими и последовательными 

движениями руками и ногами; равновесие (например, ласточка на широкой ограниченной опоре с фиксацией 

равновесия различных положений); жонглирование мелкими предметами в процессе передвижения. Упражнения на 

переключение внимания и чувственного контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление 

отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным 

ориентирам и по сигналу. Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; 

виды стилизованной ходьбы; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, 

плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; 

комплексы упражнений для укрепления и коррекции мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги. На локальное 

развитие мышц туловища с использованием тяжести своего тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 

кг), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся 

отягощением; перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; 

отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с 

продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево). 

Прыжки вверх-вперед толчком одной и двумя ногами о гимнастический мостик. Переноска партнера в парах; 

комплексы упражнений с дополнительным отягощением и индивидуальные комплексы избирательной 

направленности на отдельные мышечные группы. 

 



На материале раздела «Легкая атлетика» 

Развитие координации движений: бег с изменяющимся направлением во время передвижения; бег по ограниченной 

опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной и 

двух ногах, поочередно на правой и левой. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью из разных исходных 

положений; челночный бег, ускорение из разных исходных положений; броски теннисного мяча в стенку и ловля его 

в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами; рывки с места и в движении по команде (по 

сигналу). 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в 

режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с 

сохраняющимся или уменьшающимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный 

бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15—20 

см). Передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений. Метание 

набивных мячей (1—2 кг) одной и двумя руками из разных исходных положений различными способами (сверху, 

сбоку, снизу, от груди). Прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с 

продвижением вперед (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; 

прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание на горку из матов и последующее спрыгивание с нее. 

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

самоконтроля 

Физическая культура.  Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями 

по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазание, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно 

важные способы передвижения человека. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории  физической культуры. История физической культуры и первых соревнований. Связь физической 

культуры с трудовой и военной деятельностью. 

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

качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 



Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

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). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и 

массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение ЧСС во время выполнения физических 

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

площадках и в спортивных залах). 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, 

физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для 

глаз. 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ: проверка нормативов проводится в течение учебного года с целью контроля уровня 

физической подготовленности учащихся на разных этапах обучения. 

 

Контрольные упражнения для определения уровня физической подготовленности: 

� Прыжок в длину с места; 

� Подтягивание на низкой перекладине; 

� Бег 30м с высокого старта; 

� Челночный бег 

� Метание малого мяча 

� Отжимание от пола 

� Прыжки через скакалку 

� Упражнения на пресс. 

 
 

                                                              КРИТЕРИИ И НОРМЫ ОЦЕНКИ  ЗУН. 

 



Оценка успеваемости - одно из средств повышения эффективности учебного процесса. Она помогает 

контролировать освоение программного материала, информирует о двигательной подготовленности учеников, 

стимулирует их активность на занятиях физическими упражнениями. 

При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся получают положительную оценку по 

предмету «Физическая культура». Градация положительной оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины 

знаний, правильности выполнения двигательных действий и уровня физической подготовленности. Оценка ставится 

за технику движений и теоретические знания. 

По основам знаний. 

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, аргументированность их изложения, 

умение учащихся использовать знания применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими 

упражнениями. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, 

логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта. 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки. 

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются 

пробелы в материале, нет должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте. 

С целью проверки знаний используются различные методы. 

Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением упражнений, до начала и 

после выполнения заданий. Не рекомендуется использовать данный метод после значительных физических нагрузок. 

Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с вопросами и с несколькими 

ответами на них. Учащийся должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в проведении. 

Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их учащимися в конкретной 

деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию силы с выполнением конкретного комплекса и 

т. п. 

  По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками). 

Оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно, в надлежащем темпе, 

легко и четко. 



Оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается 

некоторая скованность движений. 

Оценка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько 

мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются методы наблюдения, 

вызова, упражнений и комбинированный. 

 

 


