
 

 
 
 
 
 
 
 



Рабочая программа по физической культуре для 1 - 4 классов разработана 

в соответствии:  
- с требованиями федерального государственного образовательного стандарта 
начального общего образования (Федеральный государственный образовательный 
стандарт начального общего образования. - М.: Просвещение, 2012);  
- с авторской программой «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 
– 4 классов» (В. И. Лях, - М.: Просвещение, 2011);  

- с авторской программой «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 
– 4 классов» (А. П. Матвеев, - М.: Просвещение, 2011). 

 
  

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего 

образования по физической культуре являются: 
 

— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения ее цели; 
 

— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать 

со сверстниками в достижении общих целей; 
 

— умения доносить информацию в доступной форме в процессе общения и 

взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 
 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 
 

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 
 

— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 
 

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 
 

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий 

язык и общие интересы. 
 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы 

по физической культуре являются следующие умения: 
 

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку 

на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 
 

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 
 

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения 

и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 
 

— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха 
 

и занятий физической культурой; 



 
  

— организовывать самостоятельную деятельность с 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;  
— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами;  
— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, 

сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;  
— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых 

видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.  
Предметными результатами освоения учащимися содержания программы 

по физической культуре являются следующие умения:  
— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;  
— излагать факты истории развития физической культуры, 

характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с 

трудовой и военной деятельностью;  
— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека;  
— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития 

(длину и массу тела), развития основных физических качеств;  
— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять 

ошибки и способы их устранения;  
— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать 

требования техники безопасности к местам проведения;  
— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения 

подвижных игр и соревнований;  
— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения 

двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их 

исправлять; 
 

— подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении 

общеразвивающих упражнений;  
— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их 

в игровой и соревновательной деятельности; 

 

 



 

— выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения 

различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 
 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной 
образовательной программы основного общего образования Федерального 

государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 5— 
9 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и 

предметных результатов по физической культуре.  
Личностные результаты 
•  воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви  

и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее 
многонационального народа России;  

• знание истории физической культуры своего народа, своего края как 
части наследия народов России и человечества;  

• усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 
многонационального российского общества;  

•  воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

•  формирование готовности и способности вести диалог с другими людьми 

и достигать в нём взаимопонимания;  

• освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной 
жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества;  

• участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах 
возрастных компетенций;  

• формирование коммуникативной компетентности в общении и 
сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе 
образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой  
и других видов деятельности;  

• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение 

правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 
чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил 

поведения на транспорте и на дорогах;  
• осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие 

ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей 
семьи.  

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к 

саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в 

процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Личностные 

результаты освоения программного материала проявляются в следующих 

областях культуры. 

 

В области познавательной культуры:  

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастно-половым 
нормативам; 

 

 

 



 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 
функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний, 
травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими 

упражнениями;  
• владение знаниями по организации и проведению занятий физическими 

упражнениями оздоровительной и тренировочной направленности.  
В области нравственной культуры:  
• способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и 

взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и 
соревнований;  

• способность принимать активное участие в организации и проведении 
совместных физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий;  

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить 

выходы из спорных ситуаций в процессе игровой и соревновательной 
деятельности на основе уважительного и доброжелательного отношения к 

окружающим.  
В области трудовой культуры:  
• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 
соревнованиям.  

В области эстетической культуры: 

• умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз 

и в процессе разнообразных видов двигательной деятельности;  
• формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии 

с принятыми нормами и представлениями.  
В области коммуникативной культуры:  
• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам 

современных оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в 
сети Интернет и др.);  

• владение умением находить адекватные способы взаимодействия с 
партнёрами во время учебной, игровой и соревновательной деятельности.  

В области физической культуры: 

• владение умениями:  

— в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью 

пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 10 

мин (мальчики) и до 6 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов 

совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту 

способом «перешагивание»;  

— в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с 
места и с разбега (10—12 м); метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов 

разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10— 15 м, метать малый мяч и 
мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м;  

— в гимнастических и акробатических упражнениях: опорные прыжки 
через козла; комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, 

 
 



 

обруч); выполнять акробатическую комбинацию из четырёх элементов, 
включающую кувырки вперёд и назад, стойку на лопатках, «мост» и поворот в 
упор стоя на одном колене (девочки);  

— в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощённым 
правилам);  

• владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: 

самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, 
выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности 

во время выполнения упражнений;  

• владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании 

по легкоатлетическому четырёхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с 
разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному 

из видов спорта;  

• владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: 

соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену 

занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать 

товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять 

активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.  

Метапредметные результаты  

• умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 
возможности её решения;  

•  владение основами самоконтроля, самооценки;  

• умение организовывать учебное сотрудничество и совместную 
деятельность с учителем и сверстниками;  

•  умение работать индивидуально и в группе; 

•  умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;  

• умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с 
задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, 
планирования и регуляции своей деятельности.  

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры:  

• овладение сведениями о роли и значении физической культуры в 
формировании целостной личности человека, в развитии его сознания и 
мышления, физических, психических и нравственных качеств;  

• понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и 
самореализации человека;  

• понимание физической культуры как средства организации и активного 
ведения здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и 
девиантного (отклоняющегося от норм) поведения.  

В области нравственной культуры:  

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 
проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим 

ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 
 

 

 



 

• проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по 
команде и соперникам, проявление терпимости и толерантности в достижении 
общих целей при совместной деятельности;  

В области трудовой культуры:  
• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к 

освоению новых знаний и умений, повышающих результативность выполнения 
заданий;  

• приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную 
деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность.  

В области эстетической культуры:  
• знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные 

привычки, ранние половые связи, допинг), и их опасных последствий;  
• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового 

зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения.  
В области коммуникативной культуры:  
• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и 

открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения;  
• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений.  
В области физической культуры:  
• владение способами организации и проведения разнообразных форм 

занятий физическими упражнениями, их планирования и наполнения 
содержанием;  

• владение умениями выполнения двигательных действий и физических 
упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, 

активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-
оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности.  

Предметные результаты  
В основной школе в соответствии с Федеральным государственным 

образовательным стандартом основного общего образования результаты 
изучения курса «Физическая культура» должны отражать:  

• понимание роли и значения физической культуры в формировании 
личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении  
и сохранении индивидуального здоровья;  

• овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, 

освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические 
нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной 

функциональной;  
• приобретение опыта организации самостоятельных систематических 

занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и 

профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при 

лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и 

проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 
 

 

 



 

• формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные 

способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; 

овладение основами технических действий, приёмами и физическими 

упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в 

разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение 

двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей 

основных систем организма.  
Предметные результаты, так же как личностные и метапредметные, 

проявляются в разных областях культуры.  
В области познавательной культуры:  
• знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;  
• знания основных направлений развития физической культуры в 

обществе, их целей, задач и форм организации;  
• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 
организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры:  
• доброжелательное и уважительное отношение к участникам с разным 

уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья;  
• умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать 

им помощь при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и 

объективно оценивать технику их выполнения;  
• способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам 

по команде и соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, 
соблюдать правила игры и соревнований.  

В области трудовой культуры:  
• способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные 

задания по технической и физической подготовке;  
• умение организовывать самостоятельные занятия физическими 

упражнениями разной функциональной направленности, обеспечивать 

безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной 
одежды;  

В области эстетической культуры:  
• умение организовывать самостоятельные занятия с использованием 

физических упражнений по формированию телосложения и правильной осанки;  
• умение организовывать самостоятельные занятия по формированию 

культуры движений при выполнении упражнений разной направленности (на 

развитие координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, 

гибкости) в зависимости от индивидуальных особенностей физической 

подготовленности. 

В области коммуникативной культуры: 
 



 

• способность доступно излагать знания о физической культуре, применяя 
соответствующие понятия и термины;  

• проводить занятия в качестве командира отделения, капитана команды. 

В области физической культуры:  
• способность отбирать физические упражнения для осуществления 

оздоровительной гимнастики, использования закаливающих процедур, 
профилактики нарушений осанки, улучшения физической подготовленности;  

• умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению 
осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию основных 
физических (кондиционных и координационных) способностей. 

 

 

Содержание тем учебного курса 
 

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   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. 
 

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»; 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 «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. 
 

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 «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. 
 

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 
 

Физическая культура у народов Древней Руси. 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. 
 

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». 

                     Тематическое планирование учебного материала 

 

1-4 класс 
 

№ Вид программного материала 

Количество часов 

(уроков)  
 

п/п 

      
 

 

           

Класс    
 

       
 

  I II  III       IV 
 

       
 

1 Базовая часть 77 78  
 
78      78 

 

       
 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока  
 

       
 

1.2 Подвижные игры 14      35  18      25 
 

       
 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 22 25  18     25 
 

       
 

1.4 Легкоатлетические упражнения 24 25  21      25 
 

       
 

1.5 Кроссовая подготовка -   -  21      21 
 

       
 

2 Вариативная часть 12 24  24      24 
 

       
 

2.1 

Подвижные игры с элементами спортивных 
игр 12 17  24      17 

 

       
 

 Итого 99 102  102     102 
 

       
 

 
 
Календарно-тематическое планирование (Приложение 1) 
 



 


