
 

 



 

Раздел 1. Планируемые результаты освоения учебного предмета«Физическая культура» 
 

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» для 1-4 классов составлена в соответствии с требованиями 
Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования, на основе Примерной программы 
начального общего образования по физической культуре (Примерные программы по учебным предметам. Начальная школа. В 2 ч. Ч.2. – 
4-е изд., перераб. - М.: Просвещение, 2011.- 231 с.), с учётом авторской Рабочей программы (Физическая культура. Рабочие программы. 
Предметная линия учебников В.И. Ляха.1-4 классы: пособие для учителей общеобразоват. организаций / В. И.Лях. 
— 4-е изд. — М. : Просвещение, 2021. — 66с. 
Программа рассчитана на 270 часов: 
 

Класс Количество часов по 
учебномуплану 

Количествочасов 
в неделю 

1 класс 66 2 
2 класс 68 2 
3 класс 68 2 

4 класс 68 2 
 

Рабочая программа предназначена для организации процесса обучения по УМК «Школа России»: 

1. Примерные программы по учебным предметам. Начальная школа. В 2 ч. Ч.2. – 4-е изд., перераб. - М.: Просвещение,2011.-231с. 

2. Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников В.И. Ляха.1- 4 классы: пособие для учителей 

общеобразоват. организаций / В. И. Лях. — 4-е изд. — М. : Просвещение, 2021. — 66с. 

3. Физическая культура. 1-4 классы: учеб. общеобразоват. организаций /В.И. Лях. – М.: Просвещение 

Рабочая программа обеспечивает достижение планируемых результатов освоения учебного предмета «Физическая культура» 

 

Личностные результаты 

 формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и 

национальнойпринадлежности; 

 формирование уважительного отношения к культуре другихнародов; 



 развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной ролиобучающего; 

 развитие этических чувств, доброжелательности, понимания и сопереживания чувствам другихлюдей; 

 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости исвободе; 

 формирование установки на безопасный, здоровый образжизни. 

Метапредметные результаты 

 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ееосуществления; 

 формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и 

условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижениярезультата; 

 определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной 

деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведениеокружающих; 

 овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения 

междуобъектами. 

Предметные результаты 

 формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, 

социального и психического), о ее позитивном влиянии на развитие человека, о физической культуре и здоровье как фактор успешной 

учебы и социализации. 

 Овладение умения организовать здоровье сберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры ит.д.); 

Формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными 
мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств ( силы, быстроты, выносливости, 
координации,гибкости). 

 

Раздел 2. Содержание учебного предмета «Физическая культура» 

Знания о физической культуре 



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. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, 

обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития 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 её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 

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 частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 

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

залах). 

Физическое совершенствование 

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. 

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; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; 

гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в 

положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд 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 вперёд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, 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 вперёд ноги. 

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. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорениемv 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 (1кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; упражнения на всплывание; лежание и 

скольжение; упражнения на согласование работы рук и ног. Проплывание учебных дистанций: произвольным способом. 

Подвижные и спортивные игры. 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 лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию.. 

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; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. 

Общеразвивающие упражнения 



* Данный материал используется для развития основных физических качеств и планируется учителем в зависимости от задач урока и 

логики прохождения материала. 

На материале гимнастики с основами акробатики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; 

наклоны вперед, назад, в сторону в  стойках на ногах, 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 и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные 

комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и 

остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, 

поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, 

туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя 

висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и 

последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на 

переключение внимания и 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 под музыку; 

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 мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища 

с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), 

комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с 

дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре 

присев); 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 ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; 

переноска партнера в парах. 

На материале легкой атлетики: 



Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных 

положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 

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

положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля 

теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами.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 изменяющимся 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 рукой и двумя руками из разных исходных положений и различными 

способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; 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 с последующим спрыгиванием. 

На материале лыжных гонок: 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки); комплексы 

общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трех шагов; спуск с 

горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в 

режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 

 

 

 

Бег, ходьба, прыжки, метание 

1-2 классы 

Овладение знаниями. Понятия: короткая дистанция, бег на скорость, бег на выносливость; названия метательных снарядов, прыжкового 

инвентаря, упражнений в прыжках в длину и в высоту. Освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей. Ходьба 

обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, с различным положением рук, под счёт учителя, коротким, средним и длинным шагом. 



Сочетание различных видов ходьбы с коллективным подсчётом, с высоким подниманием бедра, в приседе, с преодолением препятствий 

по разметкам. 

Освоение навыков бега, развитие скоростных и координационных способностей. Обычный бег, с изменением направления движения по 

указанию учителя, коротким, средним    и длинным шагом. Обычный бег в чередовании с ходьбой до 150 м, с преодолением препятствий 

(мячи, палки и т. п.). Обычный бег по размеченным участкам дорожки, челночный бег 3x5м, 3x10м, эстафеты с бегом на скорость. 

Совершенствование навыков бега и развитие выносливости. Равномерный, медленный, до 3—4мин, кросс по слабопересечённой 

местности до 1 км. 

Совершенствование бега, развитие координационных и скоростных способностей. Эстафеты «Смена сторон», «Вызов номеров», 

«Круговая эстафета» (расстояние 5—15 м). Бег с ускорением от 10 до 15 м (в 1 классе), от 10 до 20м (во 2 классе). Соревнования (до 60 

м). 

Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных способностей.На одной и на двух ногах на месте, с 

поворотом на 90°; с продвижением вперёд на одной и на двух ногах; в длину с места, с высоты до 30см; с разбега (место отталкивания не 

обозначено) с приземлением на обе ноги, с разбега и отталкивания одной ногой через плоские препятствия; через набивные мячи, 

верёвочку (высота 30—40 см) с 3—4 шагов; через длинную неподвижную и качающуюся скакалку; многоразовые (от 3 до 6 прыжков) на 

правой и левой ноге. На одной и на двух ногах на месте с поворотом на 180°, по разметкам, в длину с места, в длину с разбега, с зоны 

отталкивания 60—70см, с высоты до 40см, в высоту с 4—5 шагов разбега, с места и с небольшого разбега, с доставанием подвешенных 

предметов, через длинную вращающуюся и короткую скакалку, многоразовые (до 8 прыжков). 

Закрепление навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных способностей. Игры с прыжками с использованием 

скакалки. Прыжки через стволы деревьев, земляные возвышения и т. п., в парах. Преодоление естественных препятствий. 

Овладение навыками метания, развитие скоростно-силовых и координационных способностей. Метание малого мяча с места на 

дальность, из положения стоя грудью в направлении метания; на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (2 x2 м) с 

расстояния 3—4 м. Бросок набивного мяча (0,5 кг) двумя руками от груди вперёд-вверх, из положения стоя ноги на ширине плеч, грудью 

в направлении метания; на дальность. Метание малого мяча с места, из положения стоя грудью в направлении метания на дальность и 

заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (2 x2 м) с расстояния 4—5 м, на дальность отскока от пола и от стены. 

Бросок набивного мяча (0,5 кг) двумя руками от груди вперёд- вверх, из положения стоя грудью в направлении метания; снизу вперёд- 

вверх из того же и. п. на дальность.  

Самостоятельные занятия. Равномерный бег (до 6мин). Соревнования на короткие дистанции (до 30м). Прыжковые упражнения на одной 

и двух ногах. Прыжки через небольшие (высотой 40см) естественные вертикальные и горизонтальные (до 100 см) препятствия. Броски 

больших и малых мячей, других легких предметов на дальность и в цель (правой и левой рукой). 



3-4  классы 

Овладение знаниями.Понятия: эстафета, команды «старт», «финиш»; темп, длительность бега, влияние бега на состояние здоровья, 

элементарные сведения о правилах соревнований в беге, прыжках и метаниях, техника безопасности на занятиях. 

Освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей 

Ходьба обычная , на носках,на пятках, в полупреседе ,с различным положением рук. под счёт учителя, коротким, средним и длинным 

шагом, с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через скамейки, в различном темпе под звуковые сигналы. Сочетание 

различных видов ходьбы с коллективным подсчётом, с высоким подниманием бедра, в приседе, с преодолением 3—4 препятствий по 

разметкам. 

Освоение навыков бега, развитие скоростных и координационных способностей.Обучение тем же элементам техники ходьбы, как в 1—2 

классах. Обычный бег с изменением длины и частоты шагов, с высоким подниманием бедра, приставными шагами правым, левым боком 

вперёд, с захлёстыванием голени назад. 

Совершенствование навыков бега и развитие выносливости. Равномерный, медленный, до 5—8 мин, кросс по слабопересечённой 

местности до 1км. 

Совершенствование бега, развитие координационных и скоростных способностей. Бег в коридоре 30—40 см из различных и. п. с 

максимальной скоростью до 60 м, с изменением скорости, с прыжками через условные рвы под звуковые и световые сигналы. «Круговая 

эстафета» (расстояние 15— 30 м), «Встречная эстафета» (расстояние 10—20 м). Бег с ускорением на расстояние от 20 до 30 м (в 3 

классе), от 40 до 60 м (в 4 классе). Бег с вращением вокруг своей оси на полусогнутых ногах, зигзагом, в парах. Освоение навыков 

прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных способностей. На одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 180°, по 

разметкам; в длину с места,стоя лицом, боком к месту приземления; в длину с разбега с зоны отталкивания 30—50 см; с высоты до 60 см; 

в высоту с прямого разбега, с хлопками в ладоши во время полёта; многоразовые (до 10 прыжков); тройной и пятерной с места. Прыжки 

на заданную длину по ориентирам; на расстояние 60—110 см в полосу приземления шириной 30 см; чередование прыжков в длину с 

места в полную силу и вполсилы (на точность приземления); с высоты до 70см с поворотом в воздухе на 90—120г и с точным 

приземлением в квадрат; в длину с разбега (согнув ноги); в высоту с прямого и бокового разбега; многоскоки (тройной, пятерной, 

десятерной). 

Закрепление навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных способностей. Эстафеты с прыжками на одной ноге (до 

10 прыжков). Игры с прыжками и осаливанием на площадке небольшого размера. 

Овладение навыками метания, развитие скоростно-силовых и координационных способностей. Метание малого мяча с места, из 

положения стоя грудью в направлении метания, левая (правая) нога впереди на дальность и заданное расстояние; в горизонтальную и 



вертикальную цель (1,5x1,5м) с расстояния 4—5м. Бросок набивного мяча (1кг) из положения стоя грудью в направлении метания двумя 

руками от груди, из-за головы вперёд-вверх; снизу вперёд- вверх на дальность и заданное расстояние. Метание теннисного мяча с места, 

из положения стоя боком в направлении метания, на точность, дальность, заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель 

(1,5x1,5м) с расстояния 5—6м. Бросок набивного мяча (1кг) двумя рукамииз-за головы, от груди, снизу вперёд- вверх, из положения стоя 

грудью в направлении метания, левая (правая) нога впереди с места; то же с шага на дальность и заданное расстояние. 

Самостоятельные занятия. Равномерный бег до 12 мин. Соревнования на короткие дистанции (до 60 м). Прыжковые упражнения на 

одной и двух ногах. Прыжки через небольшие (высотой 50 см) естественные вертикальные и горизонтальные (до 110 см) препятствия. 

Броски больших и малых мячей, других лёгких предметов на дальность и в цель (правой и левой рукой) 

Бодрость, грация, координация 

1-2 классы 
Освоение общеразвивающих упражнений с предметами, развитие координационных, силовых способностей и гибкости. 

Общеразвивающие упражнения с большими и малыми мячами, гимнастической палкой, набивным мячом (1кг), обручем, флажками. 

Освоение акробатических упражнений и развитие координационных способностей. Группировка; перекаты в группировке, лёжа на 

животе и из упора стоя на коленях. Кувырок вперёд; стойка на лопатках согнув ноги; из стойки на лопатках согнув ноги перекат вперёд в 

упор присев; кувырок в сторону. 

Освоение висов и упоров, развитие силовых и координационных способностей. Упражнения в висе стоя и лёжа; в висе спиной к 

гимнастической стенке поднимание согнутых и прямых ног; вис на согнутых руках; подтягивание в висе лёжа согнувшись, то же из седа 

ноги врозь и в висе на канате; упражнения в упоре лёжа и стоя на коленях и в упоре на коне, бревне, гимнастической скамейке. 

Освоение навыков лазанья и перелезания, развитие координационных и силовых способностей, правильной осанки. Лазанье по 

гимнастической стенке и канату; по наклонной скамейке в упоре присев и стоя на коленях; подтягивание лёжа на животе по го-

ризонтальной скамейке; перелезание через горку матов и гимнастическую скамейку. Лазанье по наклонной скамейке в упоре присев, в 

упоре стоя на коленях и лёжа на животе, подтягиваясь руками; по гимнастической стенке с одновременным перехватом рук и 

перестановкой ног; перелезай ие через гимнастическое бревно (высота до 60 см); лазанье по канату. 

Освоение навыков в опорных прыжках, развитие координационных, скоростно-силовых способностейПерелезание через 

гимнастического коня. 

Освоение навыков равновесия. Стойка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке); ходьба по гимнастической 

скамейке; перешагивание через мячи; повороты на 90°; ходьба по рейке гимнастической скамейки. Стойка на двух и одной ноге с 

закрытыми глазами; на бревне (высота 60 см) на одной и двух ногах; ходьба по рейке гимнастической скамейки и по бревну; 

перешагивание через набивные мячи и их переноска; повороты кругом стоя и при ходьбе на носках и на рейке гимнастической скамейки. 



Освоение танцевальных упражнений и развитие координационных способностей. Шаг с прискоком; приставные шаги; шаг галопа в 

сторону. Стойка на двух и одной ноге с закрытыми глазами; на бревне (высота 60 см) на одной и двух ногах; ходьба по рейке 

гимнастической скамейки и по бревну; перешагивание через набивные мячи и их переноска; повороты кругом стоя и при ходьбе на 

носках и на рейке гимнастической скамейки. 

Освоение строевых упражнений. Основная стойка; построение в колонну по одному и в шеренгу, в круг; перестроение по звеньям, по 

заранее установленным местам; размыкание на вытянутые в стороны руки; повороты направо, налево; команды «Шагом марш!», «Класс, 

стой!». Размыкание и смыкание приставными шагами; перестроение из колонны по одному в колонну по два, из одной шеренги в две; 

передвижение в колонне по одному на указанные ориентиры; команда «На два (четыре) шага разомкнись!». 

Освоение общеразвивающих упражнений без предметов, развитие координационных способностей, силы и гибкости, а также 

правильной осанки. Основные положения и движения рук, ног, туловища, выполняемые на месте и в движении. Сочетание движений 

ног, туловища с одноимёнными и разноимёнными движениями рук. Комбинации (комплексы) обще- развивающих упражнений 

различной координационной сложности. 

 

3-4 классы 
Освоение акробатических упражнений и развитие координационных способностей. Перекаты в группировке с последующей опорой 

руками за головой; 2—3 кувырка вперёд;стойка на лопатках; «мост» из положения лёжа на спине. Кувырок назад; кувырок вперёд; 

кувырок назад и перекатом стойка на лопатках; «мост» с помощью и самостоятельно. Освоение висов и упоров, развитие силовых и 

координационных способностей. Вис завесом; вис на согнутых руках согнув ноги; на гимнастической стенке вис прогнувшись, 

подтягивание в висе, поднимание ног в висе. Освоение навыков лазанья и перелезания, развитие координационных и силовых 

способностей, правильной осанки. Лазанье по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях, в упоре лёжа, лёжа на животе, подтягивясь 

руками; по канату; перелезание через бревно, коня. Лазанье по канату в три приёма; перелезание через препятствия. 

Освоение навыков в опорных прыжках, развитие координационных, скоростно-силовых способностей. Опорные прыжки на горку из 

гимнастических матов, на коня, козла; вскок в упор стоя на коленях и соскок взмахом рук. 

Освоение навыков равновесия. Ходьба приставными шагами; ходьба по бревну (высота до 1м); повороты на носках и одной ноге; ходьба 

приставными шагами; приседание и переход в упор присев, упор стоя на колене, сед. Ходьба по бревну большими шагами и выпадами; 

ходьба на носках; повороты прыжком на 90° и 180°; опускание в упор стоя на колене (правом, левом). 

Освоение танцевальных упражнений и развитие координационных способностей. Шаги галопа и польки в парах; сочетание изученных 

танцевальных шагов; русский медленный шаг. I и II позиции ног; сочетание шагов галопа и польки в парах; элементы народных танцев. 

Освоение строевых упражнений. Команды «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй рассчитайсь!»; построение в две 



шеренги; перестроение из двух шеренг в два круга; передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». Команды «Становись!», 

«Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!»; рапорт учителю; повороты кругом на месте; расчёт по порядку; перестроение из одной шеренги в 

три уступами, из колонны по одному в колонну по три и четыре в движении с поворотом. 

 

Самостоятельные занятия. Выполнение освоенных общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов, упражнений на 

снарядах, акробатических упражнений на равновесие, танцевальных упражнений. 

 

Играем все! 

1—2 классы 
Закрепление и совершенствование навыков бега, развитие скоростных способностей, способности к ориентированию в пространстве. 

Подвижные игры «К своим флажкам», «Два мороза», «Пятнашки». Закрепление и совершенствование навыков в прыжках, развитие 

скоростно-силовых способностей, ориентирование в пространстве. Подвижные игры «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде», 

«Лисы и куры». 

Закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность, развитие способностей к дифференцированию параметров 

движений, скоростно-силовых способностей. Подвижные игры «Кто дальше бросит», «Точный расчёт», «Метко в цель». 

Овладение элементарными умениями в ловле, бросках, передачах и ведении мяча. Ловля, передача, броски и ведение мяча 

индивидуально, в парах, стоя на месте и в шаге. Ловля и передача мяча в движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень, обруч). 

Ведение мяча (правой, левой рукой) в движении по прямой (шагом и бегом). Закрепление и совершенствование держания, ловли, 

передачи, броска и ведения мяча и развитие способностей к дифференцированию параметров движений, реакции, ориенти-рованию в 

пространстве. Подвижные игры «Играй, играй, мяч не теряй», «Мяч водящему», «У кого меньше мячей», «Школа мяча», «Мяч в 

корзину», «Попади в обруч». 

3—4 классы 
Закрепление и совершенствование навыков бега, развитие скоростных способностей, способности к ориентированию в 

пространстве.Подвижные игры «Пустое место», «Белые медведи», «Космонавты». 

     Закрепление и совершенствование навыков в прыжках, развитие скоростно-силовых способностей, ориентирование в пространстве. 

Подвижные игры «Прыжки по полосам», «Волк во рву», «Удочка».  

Овладение элементарными умениями в ловле, бросках, передачах и ведении мяча. Ловля и передача мяча на месте и в движении в 

треугольниках, квадратах, кругах. Ведение мяча с изменением направления (баскетбол, гандбол). Броски по воротам с 3—4 м (гандбол) 



иброски в цель (в ходьбе и медленном беге), удары по воротам в футболе. Ведение мяча с изменением направления и скорости. 

Броски по воротам с 3—4 м (гандбол) и броски в цель (в ходьбе и медленном беге), удары по воротам в футболе. Подбрасывание и 

подача мяча, приём и передача мяча в волейболе. Подвижные игры на материале волейбола. 

Закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броска и ведения мяча и развитие способностей к дифференцированию 

параметров движений, реакции, ориентированию в пространстве. Подвижные игры «Гонка мячей по кругу», «Вызови по имени», 

«Овладей мячом», «Подвижная цель», «Мяч ловцу», «Охотники и утки», «Быстро и точно», «Снайперы», «Игры с ведением мяча». 

Комплексное развитие координационных и кондиционных способностей, овладение элементарнымитехнико-тактическими 

взаимодействиями. Подвижные игры1 «Борьба за мяч», «Перестрелка», «Мини-баскетбол», «Мини-гандбол», варианты игры в футбол, 

мини-волейбол.  

Самостоятельные занятия. Упражнения в бросках, ловле и передачах мяча, ударах и остановках мяча ногами, ведение мяча на месте, в 

ходьбе и беге, выполняемые обеими верхними и нижними конечностями 

Жизненно важное умение 

Овладение знаниями. Названия плавательных упражнений, способов плавания и предметов для обучения. Влияние плавания на 

состояние здоровья, правила гигиены и техники безопасности, поведение в экстремальной ситуации. 

Все на лыжи! 

1—2 классы 
Освоение техники лыжных ходов. Переноска и надевание лыж. Ступающий и скользящий шаг без палок и с палками. Повороты 

переступанием. Подъёмы и спуски под уклон. Передвижение на лыжах до 1км. Скользящий шаг с палками. Подъёмы и спуски с 

небольших склонов. Передвижение на лыжах до 1,5 км. 

3—4 классы 

Освоение техники лыжных ходов. Попеременный двухшажный ход без палок и с палками. Подъём «лесенкой». Спуски в высокой и 

низкой стойках. Передвижение на лыжах до 2 км с равномерной скоростью. Попеременный двухшажный ход. Спуски с пологих склонов. 

Торможение плугом и упором. Повороты переступанием в движении. Подъём «лесенкой» и «ёлочкой». Прохождение дистанции до 2,5 

км 

Твои физические способности 

Понятие о физическом состоянии как уровне физического развития, физической готовности и самочувствия в процессе умственной, 

трудовой и игровой деятельности. Измерение роста, массы тела, окружности грудной клетки, плеча и силы мышц. 

Приёмы измерения пульса (частоты сердечных сокращений до, во время и после физических нагрузок). Тестирование физических 

(двигательных) способностей (качеств): скоростных, координационных, силовых, выносливости, гибкости 



Твой спортивный уголок. 

Раздел 3. Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы 

 
Распределение учебного времени на различные виды программного материал уроков физической культуры  

                                                        (сетка часов при двухразовых занятиях в неделю) 

№ 
п/п 

Вид программного 
материала 

Модуль воспитательной программы 
«Школьный урок» 

Количество часов (уроков) 
класс 
1 2 3 4 

1. Базовая часть  51 52 52 52 
1.1. Основы знаний о 

физической культуре 
   Понимание значения физической культуры в жизни 
современного общества. 
    Представление о социальных нормах и правилах 
межличностных отношений в коллективе. 
   Знание истории развития представлений о физическом 
развитии и воспитании человека. 
  Осознание ценности своего здоровья для себя, общества, 
государства. 
  Ответственное отношение к собственному физическому и 
психическому здоровью. 

В процессе уроков 

1.2. Играем все! 
Подвижные игры 

    Ценностное отношение к отечественному спортивному, 
культурному, историческому и научному наследию. 
 
      Готовность оценивать своё поведение и поступки своих 
товарищей с позиции нравственных и правовых норм с 
учётом осознания последствий поступков. 
   Познавательные мотивы, направленные на получение 
новых знаний по физической культуре. 
     Установка на здоровый образ жизни, необходимость 
соблюдения правил безопасности при занятиях физической 
культурой и спортом. 
     Осознание ценности соблюдения правил безопасного 

12 12 12 12 



поведения в ситуациях, угрожающих здоровью и жизни 
людей. 

1.3. Бодрость, 
грация,координация 
Гимнастика с 
элементами 
акробатики 

    Заинтересованность в научных знаниях о человеке. 
    Стремление к взаимопониманию и взаимопомощи в 
процессе учебной деятельности. 
   Интерес к обучению и познанию, любознательность, 
готовность и способность к самообразованию. 
    Ответственное отношение к регулярным занятиям 
физической культурой, в том числе освоению 
гимнастических упражнений. 
    Внимательное отношение к человеку, его потребностям в 
жизнеобеспечивающих двигательных действиях. 

12 12 12 12 

1.4. Бег, ходьба, 
прыжки,метание 
Лёгкоатлетические 
упражнения 

      Понимание значения физической культуры в жизни 
современного общества 
     Представление о социальных нормах и правилах 
межличностных отношений в коллективе 
      Знание истории развития представлений о физическом 
развитии и воспитании человека.  
       Осознание ценности своего здоровья для себя, общества, 
государства. 
       Ответственное отношение ксобственному физическому 
ипсихическому здоровью, осознание ценности соблюдения 
правил безопасного поведения в ситуациях, угрожающих 
здоровью и жизни людей.  
 

14 14 14 14 

1.5. Лыжные гонки 
Лыжная  подготовка 

   Способность владеть достоверной информацией о 
спортивных достижениях сборных команд по видам спорта                   
Оказание посильной помощи и моральной поддержки 
сверстникам при выполнении учебных заданий, 
доброжелательное и уважительное отношение при 
объяснении ошибок и способов их устранения. 
   Познавательная и информационная культура, в том числе 
навыки самостоятельной работы с учебными текстами. 

13 14 14 14 



    Установка на здоровый образ жизни, необходимость 
соблюдения правил безопасности при занятиях физической 
культурой и спортом. 
   Экологически целесообразноеотношение к природе, 
внимательное отношение к человеку, его потребностям в 
жизнеобеспечивающих двигательных действиях. 

2. Вариативная часть  15 16 16 16 
2.1. Подвижные, народные 

игры 
Применение на уроке интерактивных форм работы 
учащихся: интеллектуальных игр, стимулирующих 
познавательную мотивацию школьников; дидактического 
театра, где полученные на уроке знания обыгрываются в 
театральных постановках; дискуссий, которые дают 
учащимся возможность приобрести опыт ведения 
конструктивного диалога; групповой работы или работы в 
парах, которые учат школьников командной работе и 
взаимодействию с другими детьми. 

15 16 16 16 

 Итого часов в год:  66 68 68 68 
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