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Пояснительная записка 

Рабочая программа составлена на основе Примерной программы начального 
общего образования по физической культуре (Примерная программа по учебным 
предметам. Начальная школа. В 2 ч. Ч.2. – 4-е изд., перераб. - М. Просвещение, 
2011. – 231 с. (Стандарты второго поколения). -ISBN 978-5-09-025232-4, 
программы по физической культуре   В.И.ЛяхаФизическая культура. Рабочие 
программы.2015г 
 

Место предмета в учебном плане 
 

На изучение предмета «Физическая культура» в первом классе отводится 3ч. в 
неделю. Курс рассчитан на69 ч (23 учебные недели),3ч.в неделю.  Во 2-4 классах 
курс рассчитан на102ч (34 учебные недели), по 3 ч в неделю. 
 
 
 

Учебно-методическое обеспечение 

1. Печатные пособия: 

1.Учебник: «Мой друг-физкультура» 1-4 класс: В.И. Лях. – М. Просвещение   2015 
г 

2.И. Ляха. 1—4 классы: пособие для учителейобщеобразоват. учреждений / В.И. 
Лях. — 2-е изд. — М.: Просвещение, 2014. 

3.Лях, В. И. Программы общеобразовательных учреждений : Комплексная 
программа физического воспитания учащихся 1–11 классов / В. И. Лях, А. А. 
Зданевич. – М. : Просвещение, 2015. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
Планируемые результаты  

1 класс 
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы начального общего образования данная рабочая программа для 1 – 4 классов направлена 
на достижение учащимися личностных, метапредмегных и предметных результатов по физической 
культуре. 

 
Личностные результаты: 

• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, 
осознание этнической и национальной принадлежности; 

• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 
• развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли; 
• развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально нравственной отзывчивости, 

сопереживания чувствам других людей; 
• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 
• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 
• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 
• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

 
Метапредметные результаты: 

• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска 
средств ее осуществления; 

• формирование умений планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 
соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее 
эффективные способы достижения результата; 

• определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении 
функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в 
совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение 
окружающих; 

• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 
сотрудничества; 

• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и 
явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 

• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 
существенные связи и отношения между объектами и процессами. 
 

Предметные результаты: 
• формирование первоначальных представлений означении физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о ее позитивном 
влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, 
социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и 
социализации; 

• овладение умением организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность 
(оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. 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 (сила, быстрота, выносливость, 
координация движений, гибкость). 

В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего образования начнут 
понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического 
развития, физической подготовленности и трудовой деятельности. 

Знания о физической культуре. 
Выпускник научится: 
– ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать 

назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, 
закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления 
здоровья, развития основных физических качеств; 

– раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на 
успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие 
физических качеств; 

– ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные 
физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать 
физические упражнения, направленные на их развитие; 

– характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и 
организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в 
помещениях, так и на открытом воздухе). 

Выпускник получит возможность научиться: 
– выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 
– характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; 

планировать и корректировать режим дня с учетом своей учебной и внешкольной деятельности, 
показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности. 

Способы физкультурной деятельности. 
Выпускник научится: 
– отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять 

их в соответствии с изученными правилами; 
– организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время 

отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать 
правила взаимодействия с игроками; 

– измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической 
подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых 
упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей. 

Выпускник получит возможность научиться: 
– 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 подготовленности; 

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

– выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 
Физическое совершенствование. 
Выпускник научится: 
– выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, 

упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, 
равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы); 

– выполнять организующие строевые команды и приемы; 
– выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 
– выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, 

гимнастическое бревно); 



– выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей 
разного веса и объема); 

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

Выпускник получит возможность научиться: 
– сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 
– выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 
– играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам; 
– выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 
– выполнять передвижения на лыжах. 
 

2 класс 

Личностные результаты: 
Формирование чувства гордости за свою родину, российский народ и 

историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности. 
Формирование уважительного отношения к культуре других народов 
Развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл ученья, 

принятие и освоение социальной роли обучающегося 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоциональной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей 
Развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из 
спорных ситуаций 

Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на 
основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и 
свободе. 

Формирование этических потребностей, ценностей и чувств 
Формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 
Формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие 

мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к 
материальным и духовным ценностям.   

Развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных 
социальных ситуациях, умения не создавать конфликтов и находить выходы из 
спорных ситуаций.  

Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-
нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей.  

Формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств.  
Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки, в 

том числе в информационной деятельности, на основе представлений о 
нравственных нормах, социальной справедливости и свободе. 

 
Метапредметные результаты: 
Овладение принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиска средств ее осуществления 



Формирование умения планировать, контролировать, и оценивать учебные 
действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 
определять наиболее эффективные способы достижения результата 

Определение общей цели и пути ее достижения; умение договариваться о 
распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять 
взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное 
поведение и поведение окружающих 

Готовность конструктивно решать конфликты посредством учета интересов 
сторон и сотрудничества 

Овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 
процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием учебного 
предмета 

Овладение базовыми, предметными и межпредметными понятиями, 
отражающими существенные связи между объектами и процессами. 

Освоение способов решения проблем творческого и поискового характера.  
Формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; 
определять наиболее эффективные способы достижения результата.  

Формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной 
деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях 
неуспеха.  

Овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, обобщения, 
классификации, установление аналогий и причинно-следственных связей, 
построение рассуждений.  

Готовность слушать собеседника и вести диалог; готовность признавать 
возможность существования различных точек зрения и права каждого иметь свою 
точку зрения и оценку событий.  

Определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о 
распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять 
взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное 
поведение и поведение окружающих. 

 
Предметные результаты: 
Формирование первоначальных представлений о значении физической 

культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального, 
психического), о ее позитивном влиянии на человека (физическое, эмоциональное, 
интеллектуальное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах 
успешной учебы и социализации 

Овладение умениями организовывать здоровьесберегающую 
жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, 
подвижные игры) 

Формирование навыка наблюдения за своим физическим состоянием, 
величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья9рост, масса тела, 
) показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, 
выносливости, гибкости, координации) 



 
3 класс 

Личностные результаты включают готовность и способность учащихся к саморазвитию,  

сформированность  мотивации к обучению  и познанию, ценностно-смысловые установки и 
отражают:  

  формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей 
многонационального российского общества;  

  формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других 
народов;  

  развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смыслового учения;  

  развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе  

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;  

  формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;  

  развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 
отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;  

  развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать  

конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций;  

  формирование установки на безопасный , здоровый образ жизни.  

 

Метапредметные результаты включают освоенные школьниками универсальные учебные 
действия, которые обеспечивают овладение ключевыми компетенциями, составляющими основу 
умения учиться, межпредметные понятия и отражают:  

  овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска 
средств её осуществления;   формирования умения планировать, контролировать и оценивать 
учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять 
наиболее эффективные способы достижения результата;  

  формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и 
способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;  

  определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распределении  

функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной  

деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;  

  готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и  



сотрудничества;  

  овладение базовыми предметными и межпредметными  понятиями,  отражающими  

существенные связи и отношения между объектами и процессами.  

Предметные результаты  включают освоенный школьниками в процессе изучения данного  

предмета опыт деятельности по получению нового знания, его преобразованию, применению и  

отражают:  

  формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 
укрепления здоровья человека, о её позитивном  влиянии на развитие человека, о физической 
культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;  

  овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность(режим дня,  

утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры );  

  формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием,  

величиной физических нагрузок, данным мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.),  

показателями основных физических качеств;  

  взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;  

  выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на высоком 

качественном уровне;   

  выполнение технических действий из базовых видов спорта; применение их в игровой и  

соревновательной деятельности.  

Планируемые результаты  

Обучаемые  должны уметь:  

•  планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать средства  

физической культуры в проведении своего отдыха и досуга;  

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

жизни человека;  

•  использовать физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и 
физической подготовленности человека; •  измерять (познавать) индивидуальные показатель 
физического развития и развития основных физических качеств;  



•  оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных 
заданий, проявлять доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и 
способов их устранения;  

•  организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементарные соревнования, 
осуществлять их объективное судейство;  

•  соблюдать правила техники безопасности в урочной и внеурочной  деятельности;  

•  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;  

•  выполнять простейшие акробатические комбинации ; 

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

соревновательной деятельности;  

•  выполнять жизненно важные умения и навыки различными способами ,в различных условиях. 

 

4 класс 
Личностные результаты : 
• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, 

осознание своей этнической и национальной принадлежности; 
• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 
• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и 

освоение социальной роли обучающего; 
• развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 
• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 
• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 
• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 
• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни 

Метапредметные результаты:  
• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия 

в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее 
эффективные способы достижения результата; 

• определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о 
распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 
контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 
поведение окружающих; 

• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов 
сторон и сотрудничества; 



• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 
процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного 
предмета; 
• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 
  
• 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, 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. 
 

Предметные результаты 
Обучающийся  научится: 
• отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в 

соответствии с изученными правилами; 
• организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха на 

открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и в местах рекреации), 
• соблюдать правила взаимодействия с игроками; 
• измерять показатели физического развития (рост, масса) и физической подготовленности 

(сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их динамикой; 
• выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, 

упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, 
гибкости); 

• выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития 
основных физических качеств; 

• выполнять организующие строевые команды и приёмы; 
• выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 
• выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного 

веса и объёма); 
• выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 
•        формировать  первоначальные  представлений о значении физической культуры,  для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о её позитивном 



влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о 
физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации; 

Выпускник получит возможность научиться: 
• 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 подготовленности; 

• выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 
• характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; 

планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, 
показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности; 

• выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, 
упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, 
гибкости); 

• выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития 
основных физических качеств; 

• выполнять организующие строевые команды и приёмы; 
• выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 
• выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (низкие перекладина и 

брусья, напольное гимнастическое бревно); 
• выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного 

веса и объёма); 
• выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности; 
• целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств; 
• выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 
• сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 
•  выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 
• играть в баскетбол, футбол и перестрелку по упрощённым правилам; 
• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

 

Содержание курса 
 

1 класс 
 
Знания о физической культуре. 
Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 
упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. История развития 
физической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной 
деятельностью. Характеристика основных физических качеств: силы, выносливости, гибкости и 
координации. Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 
 

Способы физкультурной деятельности. 
 
Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Оздоровительные занятия в режиме 

дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. Подвижные игры во время динамических 
пауз, прогулок и проведение игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для 
формирования правильной осанки и развития мышц туловища. 



Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. 
Измерение длины и массы тела, показателей осанки и развития физических качеств. Измерение 
частоты сердечных сокращений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр 
 
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 сосновами 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: мост из положения лёжа на спине, опуститься в исходное 

положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 
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: из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув 

ноги, в 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 
иперелезания,переползания,передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Подвижные игры на материале гимнастики с основами акробатики:игровые задания 
с использованием строевых упражнений, упражнений, заданий на координацию движений типа 
«веселые задачи», с «включением» (напряжением) и «выключением» (расслаблением) звеньев 
тела:«Змейка», «Иголка и нитка», «Пройди бесшумно», «Тройка», «Раки», «Через холодный 
ручей», «Петрушка на скамейке», «Не урони мешочек», «Конники-спортсмены», «Запрещенное 
движение», «Отгадай, чей голос», «Что изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее 
мяч», «Кузнечики», «Парашютисты», «Медвежата за медом», «Увертывайся от мяча», «Гонки 
мячей по кругу», «Догонялки на марше», «Альпинисты», эстафеты (типа:«Веревочка под ногами», 
«Эстафета с обручами»). 

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

изменяющимся направлением движения («змейкой», «по кругу», «спиной вперед»), из разных 
исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим стартовым ускорением. 

Прыжковые упражнения: на месте (на одной, на двух ногах), с продвижением вперед и 
назад, в длину и высоту с места; спрыгивание и запрыгивание на горку матов; в высоту с прямого 
разбега и способом «перешагивание»; в длину с разбега, согнув ноги. 

Броски: большого мяча (1кг) на дальность разными способами. 
Метание: малого мяча на дальность и в вертикальную цель. 
Кроссовая подготовка: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности; бег до 400 

м, равномерный 6-минутный бег. 
Подвижные игры на материале легкой атлетики:«Два мороза», «Пятнашки», салки 

«Не попади в болото», «Пингвины с мячом», «Зайцы в огороде», «Лисы и куры», «К своим 



флажкам», «Кот и мыши», «Быстро по местам», «Гуси-лебеди», «Не оступись», «Вызов номеров», 
«Шишки-желуди-орехи», «Невод», «Третий лишний», «Заяц без дома», «Пустое место», «Мяч 
соседу», «Метко в цель», «Космонавты», «Мышеловка», «Салки с ленточками», «Кто дальше 
бросит», «Мяч среднему», «Белые медведи», «Кто обгонит», «Круговая охота», «Капитаны», 
«Ловля парами», «Пятнашки в парах (тройках)», «Подвижная цель», «Не давай мяча водящему». 
 
 Лыжная подготовка. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение.  

 
Спортивные игры. 
Футбол. Удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места, с 

одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу и после ведения; остановка катящегося мяча; 
ведение мяча внутренней и внешней частью подъема (по прямой, по дуге, с остановками по 
сигналу, между стойками и обводка стоек); остановка катящегося мяча внутренней частью стопы; 
подвижные игры типа «Точная передача». 

Баскетбол. Броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за 
головой), после ведения и остановки; ловля мяча на месте и в движении (высоко летящего, низко 
летящего, летящего на уровне головы); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); специальные 
передвижения без мяча — стойка баскетболиста; в стойке игрока, приставными шагами правым и 
левым боком;бег спиной вперед; остановка в шаге и прыжком; прыжок с двух шагов; ведение 
мяча (на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу); подвижные игры: «Бросай-
поймай», «Выстрел в небо». 

 

Учебно – тематический план 
 

 1 класс (69 ч.) 
1. Легкая атлетика. 14ч 
2. Кроссовая подготовка. 11ч. 
3.Гимнастика. 18ч. 
4. Подвижные игры. 26ч. 
 
 
 

2 класс 
 
 
 

 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. 



Раздел 1. Основы знаний о физической культуре ( в процессе занятий) 
 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 (102 ч.) 
Лёгкая 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. 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) 
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. 

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   (15ч) 
Подвижные игры  c элементами спортивных игр  (20 час) 
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; приём и передача мяча; подвижные 
игры на материале волейбола. 

Кроссовая подготовка (12 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. 

 
 

Учебно – тематический план 
№ 
п/п название тем кол-во часов 

1 Лёгкая атлетика 34 

2 Гимнастика  с элементами акробатики 21 

3 Подвижные игры 15 

4 Подвижные игры с элементами 
спортивных игр 20 

4 Кроссовая подготовка 12 

                                                                                    
       Итого 102 

 
 

3 класс 
 
 

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.. 

Раздел 1. Основы знаний о физической культуре ( в процессе уроков) 
           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 (102 ч.) 
Лёгкая атлетика (33 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 (24 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  (26ч) 
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; приём и передача мяча; подвижные 
игры на материале волейбола. 

Кроссовая подготовка (19 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. 

          
Учебно – тематический план 

№ 
п/п название тем кол-во часов 

1 Лёгкая атлетика 33 

2 Гимнастика c элементами 
акробатики 24 

3 Подвижные игры с элементами 
спортивных игр 26 

4 Кроссовая подготовка 19 
                                                                          
                 Итого 102 

 

4 класс 

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. 

Раздел 1. Основы знаний о физической культуре (в процессе уроков) 
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 (102 ч.) 
Лёгкая 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. 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  (25ч.) 
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; 
приём 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. 

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 
        При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень 

 физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся. 
      Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 
Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат 
выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, 
нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. 
Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры 

движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже 
предполагаемого ненамного. 

  К значительным ошибкам относятся: 
-  старт не из требуемого положения; 
-  отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 
-  бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 
-  несинхронность выполнения упражнения. 
Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и 

результат выполнения упражнения. 
Характеристика цифровой оценки (отметки) 
«5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких 

ошибок. 
«4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько 

мелких. 
«3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но 

ученик при повторных выполнениях может улучшить результат. 
«2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения 

является наличие грубых ошибок. 
       В 4 классах оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в 

равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. 
В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать 

результат: секунды, количество, длину, высоту. 
Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную 

(полоса шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 
м) мишень; ведение мяча между предметами и с обводкой предметов; подвижные игры: 
«Передал — садись», «Передай мяч головой». 

Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в 
движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от груди; бросок мяча 
с места; подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей». 

Волейбол: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками вперед-
вверх; нижняя прямая подача; подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая лапта». 
Общеразвивающие  физические упражнения на развитие основных физических  качеств. 

 
Учебно – тематический план 

№ название тем кол-во часов 



п/п 
1 Лёгкая атлетика 38 

2 Гимнастика c элементами 
акробатики 21 

3 Подвижные игры с элементами 
спортивных игр 25 

4 Кроссовая подготовка 18 
                                                                            
               Итого 102 
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	РАБОЧАЯ  ПРОГРАММА
	ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепле...
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	отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами;
	организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;
	измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей.
	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 физичес...
	целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;
	выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.
	выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);
	выполнять организующие строевые команды и приемы;
	выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
	выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, гимнастическое бревно);
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	играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам;
	выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
	выполнять передвижения на лыжах.
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