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Аннотация 

к рабочей программе по физической культуре (ФГОС) 1-4 классов 

 

Рабочая программа составлена на основе требований Федерального 

государственного образовательного стандарта начального общего 

образования, Концепции духовно-нравственного развития и воспитания 

личности гражданина России, планируемых результатов начального 

образования и авторской программы В.И.Ляха «Физическая культура». 

В 1 классе на изучение отводится 75ч.(в 1четверти 1ч.в неделю-8часов, 

во 2 четверти 2ч. в неделю-16 часов,3-4 четверти 3 часа в неделю-51 час ). Во 

2-4 классах – по 102 ч (3 часа в неделю). Всего 389 часов 

Рабочая учебная программа включает в себя: пояснительную записку, 

планируемые результаты (личностные, метапредметные и предметные 

достижения учащихся), содержание учебного предмета, календарно-

тематическое планирование. 

Срок реализации программы 4 года. 

УМК «Школа России» 

Программа по физической культуре разработана на основе Примерной 

программы начального общего образования по физической культуре для 

образовательных учреждений и на основе авторской программы В.И.Ляха  

«Физическая культура» (УМК «Школа России» ) 

Нормативную правовую основу настоящей примерной программы по 

учебному предмету «Физическая культура» составляют следующие 

документы: 

 Конвенции о правах ребенка;  

 Конституции Российской Федерации;  

 Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» от 

29.12.2012г. №273-Ф3; 

 Федерального государственного образовательного стандарта начального 

общего образования, утверждённого приказом МОиН РФ от 06.10.2009г. № 

373 «Об утверждении и введении в действие федерального 

государственного образовательного стандарта начального общего 

образования»; 

 Постановления Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 29.12.2010г. № 189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 

«Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации 

обучения в общеобразовательных учреждениях»; 

 Нормативно-методической документации Министерства образования и 

науки РФ и других нормативно-правовых актов в области образования;  

 Примерной адаптированной основной образовательной программы 

начального общего образования на основе ФГОС для детей с задержкой 



психического развития; 

 Положения о порядке разработки программ учебных предметов, курсов 

МОУ «Кузнеченская СОШ »; 

 Устава МОУ «Кузнеченская СОШ».  

 

Рабочая программа ориентирована на учебник 
 

Порядковый номер 

учебника в 

Федеральном 

перечне 

Автор/Авторский 

коллектив 

Название 

учебника 

Класс Издатель учебника 

1.1.8.1.3.1 Лях В.И. Физическая 

культура 

1-4 АО «Издательство 

«Просвещение» 

 

 

 

Организация образовательного процесса при получении НОО 

опирается на систему учебников. Завершённая линия учебников. Система 

учебников входит в Федеральный перечень учебников, рекомендованный 

министерством образования и науки РФ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Планируемые результаты изучения учебного предмета 

«Физическая культура» 

Личностные результаты освоения АООП НОО 
Целевые установки требований к результатам в 

соответствии с ФГОС 
Планируемые результаты 

Формирование основ российской гражданской 

идентичности, чувства гордости за свою Родину, 

российский народ и историю России, осознание 

своей этнической и национальной принадлежности; 

формирование ценностей многонационального 

российского общества; становление 

гуманистических и демократических ценностных 

ориентаций. 

Осознает свою принадлежность к своей 

стране - России, к своему народу. 

Отвечает на вопросы: Что связывает тебя с 

родными, друзьями; с родной природой, с 

Родиной? Какой язык и какие традиции 

являются для тебя родными и почему? Что 

обозначает для тебя любить и беречь 

родную землю, родной язык? Знает и с 

уважением относится к Государственным 

символам России. Сопереживает радостям 

и бедам своего народа и проявляет эти 

чувства в добрых поступках. 
Формирование целостного, социально 

ориентированного взгляда на мир в его органичном 

единстве и разнообразии природы, народов, 

культур и религий. Формирование уважительного 

отношения к иному мнению, истории и культуре 

других народов  

Воспринимает планету Земля как общий 

дом для многих народов, принимает как 

данность и с уважением относится к 

разнообразию народных традиций, 

культур, религий.  

Выстраивает отношения, общение со  

сверстниками несмотря на национальную 

принадлежность, на основе 

общекультурных принципов, уважает иное 

мнение историю и культуру других 

народов и стран, не допускает их 

оскорбления, высмеивания. 
Овладение начальными навыками адаптации в 

динамично изменяющемся и развивающемся мире 
Умеет выстраивать добропорядочные 

отношения в учебном коллективе. 
Принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, развитие мотивов учебной 

деятельности и формирование личностного смысла 

учения 

Воспринимает важность (ценность) учёбы как 

интеллектуального труда и познания нового. 

Отвечает на вопрос: для чего он учится, 

отражают учебную мотивацию. Активно 

участвует в процессе обучения, выходит на 

постановку собственных образовательных целей 

и задач. 
Развитие самостоятельности и личной 

ответственности за свои поступки, в том числе в 

информационной деятельности, на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе 

Осмысленно относится к тому что делает, знает 

для чего он это делает, соотносит свои действия 

и поступки с нравственными нормами. 

Различает «что я хочу» и «что я могу». 

Осуществляет добрые дела, полезные другим 

людям. Умеет отвечать за результат дела, в 

случае неудачи «не прячется» за других. 
Формирование эстетических потребностей, 

ценностей и чувств 
Умеет различать «красивое» и «некрасивое», 

ощущает потребность в «прекрасном», которое 

выражается в удержании критерия «красиво» 

(эстетично), в отношениях к людям, к 

результатам труда... 
Развитие этических чувств, доброжелательности и 

эмоциональнонравственной отзывчивости, 
понимания и сопереживания чувствам других 

людей 

Понимает ценности нравственных норм, 

закреплённых в языке народа, для жизни и 
здоровья человека, умеет соотносить эти нормы 

с поступками как собственных, так и 

окружающих людей. Проявляет 



доброжелательность в отношении к другим, 

эмоциональную отзывчивость и сопереживание 

к чувствам родных и близких, одноклассников, 

к событиям в классе, в стране. 
Развитие навыков сотрудничества со взрослыми и 

сверстниками в разных социальных ситуациях, 

умения не создавать конфликтов и находить 

выходы из спорных ситуаций 

Участвует в коллективной и групповой работе 

учащихся, умеет входить в коммуникацию со 

взрослыми людьми, соблюдает в повседневной 

жизни нормы речевого этикета и правила 

устного общения (обращение, вежливые слова). 

В ситуации конфликта находит пути его 

равноправного, ненасильственного 

преодоления, терпим к другим мнениям, 

учитывает их в совместной работе. 

Формирование установки на безопасный, здоровый 

образ жизни, наличие мотивации к творческому 

труду, работе на результат, бережному отношению 

к материальным и духовным ценностям. 

Ориентируется на здоровый образ жизни, 

придерживаться здорового режима дня, активно 

участвует в физкультурно-оздоровительных 

мероприятиях. Проявляет бережное отношение 

к результатам своего и чужого труда. 

 

Метапредметные результаты освоения АООП НОО 

Целевые установки требований к 

результатам в соответствии с ФГОС 

Планируемые результаты  

Овладение способностью принимать и сохранять 

цели и задачи учебной деятельности, поиска 

средств ее осуществления. 

Принимает учебную задачу, соотносит свои 

действия с этой задачей, ищет способ её 

решения, осуществляя пробы. 
Освоение способов решения проблем творческого и 

поискового характера 
Осуществляет отбор источников информации 

для поиска нового знания. Самостоятельно 

отбирает для решения предметных учебных 

задач необходимые словари, энциклопедии, 

справочники, электронные диски; сопоставляет 

и отбирает информацию, полученную из 

различных источников (словари, энциклопедии, 

справочники, Интернет, компетентные люди - 

библиотекарь, учитель старших классов, .), 

выделяет главное (различает главное и 

второстепенное), фиксирует в виде текста, 

таблиц, схем. 
Формирование умения планировать, 

контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями 

ее реализации; определять наиболее эффективные 

способы достижения результата. 

Умеет намечать действия при работе, 

составлять простой план действий при 

написании творческой работы, создании 

проектов. 

В диалоге с учителем умеет вырабатывать 

критерии оценки и определять степень 

успешности выполнения своей работы и 

работы, исходя из имеющихся критериев, 

может совершенствовать критерии оценки 

и пользоваться ими в ходе оценки и 

самооценки. 

В ходе представления проекта может дать 

обоснованную оценку его результатов. 
Формирование умения понимать причины 

успеха/неуспеха учебной деятельности и 

способности конструктивно действовать даже в 

ситуациях неуспеха 

Сопоставляя свои действия и результат, 

понимает причины своего неуспеха и находит 

способы выхода из этой ситуации. 

Освоение начальных форм познавательной и 

личностной рефлексии 
Умеет отвечать на вопросы: Что мне 

удалось? Что не удалось? И почему? Как, 

каким способом действовал? Какой способ 



сложнее (удобнее, подходит или нет) и 

почему? 

Использование знаково-символических 

средств представления информации для 

создания моделей изучаемых объектов и 

процессов, схем решения учебных и 

практических задач. 

 

Переводит в устный текст данные из таблицы, 

схемы, диаграммы, может дополнить или 

достроить их, использовать эти средства для 

записи текстовой информации. Активно 

использует модели при анализе слов, 

предложений, при решении математических 

задач. 
Активное использование речевых средств и средств 

информационных и коммуникационных технологий 

(далее - ИКТ) для решения коммуникативных и 

познавательных задач 

Соблюдает в повседневной жизни нормы 

речевого этикета и правила устного 

общения (обращение, вежливые слова). 

Решает разные коммуникативные задачи, 

адекватно используя имеющиеся у него 

языковые средства (просьба, отказ, 

поздравление, доказательство.)Умеет 

презентовать результаты своей 

деятельности, в том числе средствами 

ИКТ. 
Использование различных способов поиска (в 

справочных источниках и открытом учебном 

информационном пространстве сети Интернет), 

сбора, обработки, анализа, организации, передачи и 

интерпретации информации в соответствии с 

коммуникативными и познавательными задачами и 

технологиями учебного предмета; в том числе 

умение вводить текст с помощью клавиатуры, 

фиксировать (записывать) в цифровой форме 

измеряемые величины и анализировать 

изображения, звуки, готовить свое выступление и 

выступать с аудио-, видео- и графическим 

сопровождением; соблюдать нормы 

информационной избирательности, этики и этикета 

Использует компьютерную технику для 

решения поисковых задач, в том числе умеет 

вводить текст с помощью клавиатуры, 

фиксировать (записывать) в цифровой форме 

измеряемые величины и анализировать 

изображения, звуки, готовить своё выступление 

и выступать с аудио-, видео- и графическим 

сопровождением; при этом соблюдать нормы 

информационной избирательности, этики и 

этикета. 

Овладение навыками смыслового чтения текстов 

различных стилей и жанров в соответствии с 

целями и задачами; осознанно строить речевое 

высказывание в соответствии с задачами 

коммуникации и составлять тексты в устной и 

письменной формах. 

Предъявляет смысловое чтение произведений 

разных стилей и жанров. Адекватно использует 

речь и речевые средства для эффективного 

решения разнообразных коммуникативных 

задач в практической деятельности и 

повседневной жизни, составляет тексты в 

устной и письменной форме на определённую 

тему с использованием разных типов речи: 

описание, повествование, рассуждение. 
Овладение логическими действиями сравнения, 

анализа, синтеза, обобщения, классификации по 

родовидовым признакам, установления аналогий и 

причинно-следственных связей, построения 

рассуждений, отнесения к известным понятиям 

На изученном предметном материале 

предъявляет овладение логическими действиями 

сравнения, анализа, синтеза, обобщения, 

классификации по родовидовым признакам, 

установления аналогий и причинно-

следственных связей, построения рассуждений, 

отнесения к известным понятиям 

Готовность слушать собеседника и вести диалог; 

готовность признавать возможность существования 

различных точек зрения и права каждого иметь 

свою; излагать свое мнение и аргументировать 

свою точку зрения и оценку событий 

Умеет вести диалог, учитывая разные мнения; 

умеет договариваться и приходить к общему 

решению; умеет задавать вопросы, уточняя 

непонятое в высказывании; умеет доказательно 

формулировать собственное мнение. 

Определение общей цели и путей ее достижения; 

умение договариваться о распределении функций и 

ролей в совместной деятельности; осуществлять 

взаимный контроль в совместной деятельности, 

Активно участвует в коллективном диалоге по 

постановке общей цели и путей её достижения, 

умеет договариваться о распределении функций 

и ролей при работе в паре, в творческой группе; 



адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих 

умеет осуществлять взаимный контроль и 

оказывать в сотрудничестве необходимую 

взаимопомощь, адекватно оценивает 

собственное поведение и поведение 

окружающих. 
Готовность конструктивно разрешать конфликты 

посредством учета интересов сторон и 

сотрудничества 

Проявляет готовность к решению конфликта 

посредством учета интересов сторон и 

сотрудничества, стремиться к координации 

различных позиций при работе в паре. 

Овладение начальными сведениями о сущности и 

особенностях объектов, процессов и явлений 

действительности (природных, социальных, 

культурных, технических и др.) в соответствии с 

содержанием конкретного учебного предмета 

Предъявляет освоенность начальных сведений о 

сущности и особенностях объектов, процессов и 

явлений действительности в соответствии с 

содержанием конкретных учебных предметов. 

Овладение базовыми предметными и 

межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами 

и процессами 

Предъявляет освоенность базовых предметных 

и межпредметных понятий, отражающих 

существенные связи и отношения между 

объектами и процессами. 

Умение работать в материальной и 

информационной среде начального общего 

образования (в том числе с учебными 

моделями) в соответствии с содержанием 

конкретного учебного процесса. 

Уметь работать в материальной и 

информационной среде начального общего 

образования (в том числе с учебными 

моделями) в соответствии с содержанием 

конкретного учебного процесса. 

 

Предметные результаты освоения АООП НОО. 

Целевые установки требований к 

результатам в соответствии с ФГОС 

Планируемые результаты  

Физическая культура 

Формирование первоначальных представлений 

о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, 

социального и психологического), о ее 

позитивном влиянии на развитие человека 

(физическое, интеллектуальное, 

эмоциональное, социальное), о физической 

культуре и здоровье как факторах успешной 

учебы и социализации. 

Ориентируется на понятиях «физическая 

культура», «режим дня», «физическая 

подготовка». 

Понимает положительное влияние 

физической культуры нафизическое и 

личностное развитие, как факторах 

успешной учебы и социализации. 

Овладение умениями организовывать 

здоровьесберегающую жизнедеятельность 

(режим дня, утренняя зарядка, 

оздоровительные мероприятия, подвижные 

игры и т.д.); 

 

Владеет знаниями о роли и значении 

режима дня в сохранении здоровья. 

Умеет подбирать и выполнять комплексы 

упражнений для утренней зарядки и 

физкультминуток. 

Умеет определять дозировку и 

последовательность выполнения 

упражнений. 

Умеет оценивать величину нагрузки по 

частоте пульса. 

Формирование навыка систематического 

наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, данных 

мониторинга здоровья (рост, масса тела и 

других), показателей развития основных 

физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости) 

Самостоятельно ведет наблюдения за своим 

физическим состоянием, величиной 

физических нагрузок, данных мониторинга 

здоровья (рост, масса тела и других), 

показателей развития основных физических 

качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости). 



 

Содержание учебного предмета 

«Физическая культура» 

 

1 класс 

 

Знания о физической культуре 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями. Возникновение физической культуры у древних людей. 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно 

важные способы передвижения человека. Режим дня и личная гигиена. 

 

Способы физкультурной деятельности 

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, 

физкультминутки. Подвижные игры во время прогулок: правила организации 

и проведения игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища. 

 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; 

выполнение основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд 

«Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в 

шеренге и колонне на месте; построение в круг колонной и шеренгой; 

повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» и «Направо!»; 

размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге. 

Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); 

седы (на пятках, углом); группировка из положения лежа и раскачивание в 

плотной группировке (с помощью); перекаты назад из седа в группировке и 

обратно (с помощью); перекаты из упора присев назад и боком. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по 

гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; 

ползание и переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья, перелезания поочередно перемахом правой и левой 

ногой, переползания; танцевальные упражнения (стилизованные ходьба и 

бег); хождение по наклонной гимнастической скамейке; упражнения на 

низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, зависом одной и двумя ногами 

(с помощью). 

Легкая атлетика  

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с 

изменяющимся направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), 

из разных исходных положений и с разным положением рук. 

Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с 

продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с 

места; запрыгивание на горку из матов и спрыгивание с нее. 



Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от 

груди. 

Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в 

вертикальную цель, в стену. 

Лыжные гонки  

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», 

«Лыжи к ноге!», «На лыжи становись!»; переноска лыж на плече и под 

рукой; передвижение в колонне с лыжами. 

Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом. 

Повороты переступанием на месте. 

Спуски в основной стойке. 

Подъемы ступающим и скользящим шагом. 

Торможение падением. 

Подвижные игры  

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «У медведя во 

бору», «Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», 

«Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», 

«Пройди бесшумно», «Через холодный ручей» 2; игровые задания с 

использованием строевых упражнений типа: «Становись — разойдись», 

«Смена мест». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Не оступись», «Пятнашки», 

«Волк во рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», 

«Пингвины с мячом», «Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно в 

мишень», «Третий лишний». 

На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Охотники и олени», 

«Встречная эстафета», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше 

прокатится», «На буксире». 

На материале раздела «Спортивные игры»: 

Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному 

мячу с места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; 

подвижные игры типа «Точная передача». 

Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на 

уровне головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у 

груди, мяч сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); 

подвижные игры: «Брось — поймай», «Выстрел в небо», «Охотники и утки». 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных 

физических качеств. 

 

 

2 класс 

 

Знания о физической культуре 

Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, 

упражнений и игр с мячом. История зарождения древних Олимпийских игр. 

Физические упражнения, их отличие от естественных движений. Основные 



физические качества: сила, быстрота, выносливость, гибкость, равновесие. 

Закаливание организма (обтирание). 

 

Способы физкультурной деятельности 

Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение 

закаливающих процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и 

равновесие, совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные 

игры и занятия физическими упражнениями во время прогулок. Измерение 

длины и массы тела. 

 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по 

команде «Кругом! Раз-два»; перестроение по двое в шеренге и колонне; 

передвижение в колонне с разной дистанцией и темпом, по «диагонали» и 

«противоходом». 

Акробатические упражнения из положения лежа на спине, стойка на 

лопатках (согнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из 

стойки на лопатках полупереворот назад в стойку на коленях. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные 

упражнения, упражнения на низкой перекладине — вис на согнутых руках, 

вис стоя спереди, сзади, зависом одной, двумя ногами. 

Легкая атлетика 

Бег: равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, 

бег с изменением частоты шагов. 

Броски большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы. 

Метание малого мяча на дальность из-за головы. 

Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через 

препятствия; в высоту с прямого разбега; со скакалкой. 

Лыжные гонки 

Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход. 

Спуски в основной стойке. 

Подъем «лесенкой». 

Торможение «плугом». 

Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Волна», 

«Неудобный бросок», «Конники-спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что 

изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», эстафеты типа: 

«Веревочка под ногами», «Эстафеты с обручами». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Точно в мишень», «Вызов 

номеров», «Шишки – желуди – орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пустое 

место», «Мяч соседу», «Космонавты», «Мышеловка». 

На материале раздела «Лыжные гонки»: «Проехать через ворота», «Слалом 

на санках», «Спуск с поворотом», «Подними предмет» (на санках), «Кто 

быстрее взойдет на горку», «Кто дальше скатится с горки» (на лыжах). 



На материале раздела «Спортивные игры»: 

Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней 

частью подъема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между 

стойками, с обводкой стоек; остановка катящегося мяча внутренней частью 

стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко в цель», «Слалом с мячом», 

«Футбольный бильярд», «Бросок ногой». 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, 

приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в 

шаге и прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками 

по сигналу; подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча 

в колонне». 

Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой 

подаче; специальные движения — подбрасывание мяча на заданную высоту 

и расстояние от туловища; подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок». 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных 

физических качеств. 

 

 

3 класс 

 

Знания о физической культуре 

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). 

 

Способы физкультурной деятельности 

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для 

развития основных физических качеств. Освоение подводящих упражнений 

для закрепления и совершенствования двигательных действий игры в 

футбол, волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во время лыжных 

прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во время и после 

выполнения физических упражнений. Проведение элементарных 

соревнований. 

 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики  

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 гимнастическом бревне. 

Легкая атлетика 

Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги. 



Лыжные гонки 

Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование 

одновременного двухшажного с попеременным двухшажным. 

Поворот переступанием. 

Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: 

«Парашютисты», «Догонялки на марше», «Увертывайся от мяча». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Защита укрепления», 

«Стрелки», «Кто дальше бросит», «Ловишка, поймай ленту», «Метатели». 

На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Быстрый лыжник», «За 

мной». 

На материале спортивных игр: 

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. 

 

 

4 класс 

 

Знания о физической культуре 

История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее роль и 

значение для подготовки солдат русской армии. Физическая подготовка и ее 

связь с развитием систем дыхания и кровообращения. Характеристика 

основных способов регулирования физической нагрузки: по скорости и 

продолжительности выполнения упражнения, изменению величины 

отягощения. Правила предупреждения травматизма во время занятий 

физическими упражнениями. Закаливание организма (воздушные и 

солнечные ванны, купание в естественных водоемах). 

 

Способы физкультурной деятельности 

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической 

подготовкой. Определение нагрузки во время выполнения утренней 

гимнастики по показателям частоты сердечных сокращений. Составление 

акробатических и гимнастических комбинаций из разученных упражнений. 



Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. Оказание 

доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, 

потертостях. 

 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики  

Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: мост 

из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в 

положение лежа на животе с опорой на руки, прыжком в упор присев; 

кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев 

кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до упора на коленях 

с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок 

через гимнастического козла — с небольшого разбега толчком о 

гимнастический мостик прыжок в упор стоя на коленях, переход в упор 

присев и соскок вперед; 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 «вперед ноги». 

Легкая атлетика 

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». 

Низкий старт. 

Стартовое ускорение. 

Финиширование. 

Лыжные гонки  

Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование 

изученных ходов во время передвижения по дистанции. 

Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на 

координацию движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с 

напряжением и расслаблением мышц звеньев тела). 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель». 

На материале раздела «Лыжные гонки»: «Куда укатишься за два шага». 

На материале раздела «Плавание»: «Торпеды», «Гонка лодок», «Гонка 

мячей», «Паровая машина», «Водолазы», «Гонка катеров». 

На материале спортивных игр: 

Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в 

футбол по упрощенным правилам («Мини-футбол»). 

Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; 

прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, 

игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»). 

Волейбол: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, 

кулаком снизу); передача мяча с собственным подбрасыванием на месте 

после небольших перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в 

движении правым (левым) боком, игра в «Пионербол». 

 



 

Распределение учебного времени прохождения программного материала 

по физической культуре (1-4 классы) 

 

 

 

№ 

п\п 

 

 

Вид программного материала 

Количество часов (уроков) 

класс 

I II III IY 

1 Базовая часть     

1.1 Основы знаний о физической 

культуре 

В процессе уроков 

1.2 Подвижные игры 12 18 18 18 

1.3 Гимнастика с элементами 

акробатики 

12 18 18 18 

1.4 Лёгкоатлетические упражнения 20 21 21 21 

1.5 Лыжная подготовка 16 21 21 21 

2 Вариативная часть     

2.1 Подвижные игры с элементами 

баскетбола 

15 24 24 24 

 итого 75 102 102 102 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 

 
 

 

 


