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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа разработана на основе Федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования, примерной 

основной образовательной программы начального общего образования, на 

основе авторской программы: «Комплексная программа физического 

воспитания учащихся 1-4 классов» В.И. Ляха, А.А. Зданевича (М.: 

Просвещение, 2020 год). 

Для прохождения программы в учебном процессе использован учебник: В.И. 

Лях Физическая культура .1-4 кл.: Учебник для образовательных организаций. 

Рекомендовано Министерством образования  и науки Российской Федерации.   

5 – е издание. М.: Просвещение 2018 г. 

В соответствии с основной образовательной программой школы ФГОС НОО, 

по физической культуре 1-4 классы (уровень) рассчитана на 270 часов за 4 года 

обучения в 1-4 классе: 1 класс-66 часов, 2 класс-68 часов, 3 класс-68 часов, 4 

класс-68 часов, 2 часа в неделю; всего 270 часов за 4 года обучения. 

 

I Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая 

культура» (базовый уровень) 

 

Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной 

школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. 

Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию 

личностных качеств учащихся и является средством формирования у 

обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности 

(компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного 

процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности 

(культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура». 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального образования 

по физической культуре являются: 

- умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения еѐ цели; 

- умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать 

со сверстниками в достижении общих целей; 

- умение доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в 

процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

Курс «Физическая культура» позволяет системно решать задачи 

формирования всего комплекса универсальных учебных действий, 

обозначенных как приоритетные во ФГОС НОО. 

Универсальные учебные действия формируются на уроках физической 

культуры на доступном для ребенка и осознанном уровне. Дело в том, что 

в процессе занятий физической культурой все универсальные учебные 

действия (в т.ч. контроль, коррекция, оценка, коммуникация и пр.) 
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реализуются на наиболее близком и естественном для ребенка материале 

- на материале его собственной двигательной активности. А будучи 

приобретенными и закрепленными на занятиях физкультурой, УУД могут 

существенно влиять на продуктивное освоение других предметных 

областей. 

На развитие личностных универсальных учебных действий, в частности на 

формирование мотивации учебной деятельности в процессе учебных 

занятий, направлены задания, развивающие потребность ребенка в 

социально значимой и социально оцениваемой деятельности. Например: 

«Попробуй написать памятку для первоклассников «Правила занятий 

бегом (прыжками, плаванием...)»; «Представь, что тебе поручили собрать 

аптечку для школьного спортзала. Какие лекарства ты в нее положишь? 

Что еще в ней должно быть?» и т.п. 

В программе курса создаются методические условия, способствующие 

развитию регулятивных  универсальных  учебных действий младших 

школьников, включая планирование, прогнозирование и контроль способа 

и результата действий. На протяжении всех лет обучения в начальной 

школе учащиеся организуют двигательную активность с учетом 

требований безопасности, правил выполнения того или иного 

упражнения. 

Выработка таких регулятивных  УУД, как контроль и коррекция, 

обеспечивается системой разноуровневых заданий, которые развивают 

контроль как на самом элементарном уровне сличения действия с 

эталоном, так и на более сложном уровне. 

На выработку навыка систематического и комплексного контроля 

направлена система заданий по наблюдению за физическим развитием 

каждого ученика. Заполнение дневника наблюдений в его простейшей 

форме под силу даже первокласснику, а навык наблюдения и контроля 

своего развития очень важен и может быть перенесен в любую сферу. 

Тесно связано в программе курса с действиями контроля и коррекции 

действие оценки. Его формирование происходит на материале заданий, в 

которых внимание ребенка обращается на результаты выполнения 

упражнений. 

Несмотря на специфичность той предметной области, которой посвящен 

курс физической культуры, на его основе можно успешно формировать 

познавательные универсальные учебные действия. Например, навыки поиска 

и выделения необходимой информации формируются  заданиями типа: 

«Как нужно бегать, чтобы развивалась выносливость? Прочти об этом в § 

8»; «Найди в учебнике окружающего мира или в книгах сведения о 

развитии спорта в Древней Греции»  и т.п. 

Материалы и задания учебника представляют возможность для выработки 

умений использовать условные обозначения, преобразовывать 

информацию разного вида (словесную, графическую), а также соотносить 

эту информацию с собственными действиями. Читая описание 
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упражнений и отдельных движений, ребенок ориентируется также и на 

рисунки, расположенные на странице, и, таким образом, соотносит свои 

действия не только со словесным описанием, но и с рисунком или схемой.  

У младшего школьника вырабатывается и навык считывания информации 

с разных  по степени условности изображений (в учебнике встречаются 

как рисунки, близкие к реалистическому изображению, так и схемы), а 

при составлении графиков изменения  своего роста и веса, заполнении 

таблицы достижений в дневнике наблюдений он учится обрабатывать и 

представлять информацию в иной знаковой форме. 

 На уроках физкультуры в процессе игр, соревнований, в процессе 

обсуждения результатов выполнения тех или иных упражнений 

происходит активная коммуникация. Коммуникативные универсальные 

учебные действия наиболее активно развиваются в командных 

подвижных играх. На основе заданий, в которых те или иные суждения 

должны рождаться у детей в процессе коммуникации (или своего рода 

имитации коммуникации), вырабатывается умение выражать свои мысли 

в соответствии с задачами и условиями коммуникации, умение строить 

конструктивный диалог. 

Разработка упражнений разной степени сложности дополняется 

дифференцированным подбором двигательных действий и варьированием 

физической нагрузки ребенка. В физическом воспитании принято 

последовательно изменять направленность физического воспитания в 

соответствии с периодами возрастного развития организма школьника, а 

также строить занятия на основе цикличности: микроциклы (недельные), 

мезоциклы (месячные) и макроциклы (годичные). Необходимо следить, 

чтобы суммарная нагрузка, используемая в процессе физического 

воспитания, была такой, чтобы ее применение не вызывало негативных 

отклонений в здоровье каждого ребенка. 

 

Результаты изучения учебного предмета «Физическая культура». 

 

Личностные результаты: 

– активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

– проявление положительных качеств личности и управление своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

– проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

– оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними 

общего языка и общих интересов. 

 

Метапредметные результаты: 

– характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка на 

основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 
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– обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их 

исправления; 

– общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

– обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 

– организация самостоятельной деятельности с учѐтом требований еѐ 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 

занятий; 

– планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и 

организация отдыха в процессе еѐ выполнения; 

– анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск 

возможностей и способов их улучшения; 

– видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических 

признаков в движениях и передвижениях человека; 

– оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными 

образцами; 

– управление эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

–  технически    правильное    выполнение    двигательных действий из базовых 

видов спорта, использование их в игровой и соревновательной деятельности. 

 

Предметные результаты: 

–  планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, 

организация отдыха и досуга с использованием средств физической культуры; 

– изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика 

еѐ роли и значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной 

деятельностью; 

– представление физической культуры как средства укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

– измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития 

(длины и массы тела), развитие основных физических качеств; 

– оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение 

при объяснении ошибок и способов их устранения; 

– организация и проведение со сверстниками подвижных игр и элементов 

соревнований, осуществление их объективного судейства; 

– бережное обращение с инвентарѐм и оборудованием, соблюдение требований 

техники безопасности к местам проведения; 

– организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбор для них физических упражнений и выполнение их с 

заданной дозировкой нагрузки; 

– характеристика физической нагрузки по показателю частоты пульса, 

регулирование еѐ напряжѐнности во время занятий по развитию физических 
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качеств; 

– взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

– объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения двигательных 

действий, анализ и поиск ошибок, исправление их; 

– подача строевых команд, подсчѐт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

– нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного 

действия разными учениками, выделение отличительных признаков и 

элементов; 

– выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком 

техничном уровне, характеристика признаков техничного исполнения; 

– выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в 

игровой и соревновательной деятельности; 

выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными 

способами, в различных условиях. 

 

1 класс 

В результате освоения программного материала по физической культуре 

учащиеся 1 класса должны  

иметь представление: 

-       о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и 

повышением физической подготовленности; 

-       о способах изменения направления и скорости движения; 

-       о режиме дня и личной гигиене; 

-       о правилах составления комплексов утренней зарядки; 

уметь: 

-       выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование 

правильной  осанки; 

-       выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток; 

-       играть в подвижные игры; 

-       выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами; 

-       выполнять строевые упражнения; 

-        демонстрировать уровень физической подготовленности. 

 

2 класс 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного 

предмета «Физическая культура» учащиеся 2 класса должны  

иметь представление: 

-       о зарождении древних Олимпийских игр; 

-       о физических качествах и общих правилах определения уровня их 

развития; 

-       о правилах проведения закаливающих процедур; 
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-       об осанке и правилах использования комплексов физических упражнений 

для формирования правильной осанки; 

уметь: 

-       определять уровень развития физических качеств (силы, быстроты, 

гибкости); 

-       вести наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью; 

-       выполнять закаливающие водные процедуры (обтирание); 

-       выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки; 

-       выполнять комплексы упражнений для развития точности метания малого 

мяча; 

-       выполнять комплексы упражнений для развития равновесия; 

-        демонстрировать уровень физической подготовленности. 

 

3 класс 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета 

«Физическая культура» учащиеся 3 класса должны  

иметь представление: 

-       о физической культуре и ее содержании у народов Древней Руси; 

-       о разновидностях физических упражнений: общеразвивающих, 

подводящих и соревновательных; 

-       об особенностях игры в футбол, баскетбол, волейбол; 

уметь: 

-       составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на 

развитие силы,  быстроты, гибкости и координации; 

-       выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для 

освоения технических действий игры в футбол, баскетбол и волейбол; 

-       проводить закаливающие процедуры (обливание под душем); 

-       составлять правила элементарных соревнований, выявлять лучшие 

результаты в развитии силы, быстроты и координации в процессе 

соревнований; 

-       вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во 

время выполнения физических упражнений; 

-        демонстрировать уровень физической подготовленности. 

 

4 класс 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного 

предмета «Физическая культура» учащиеся 4 класса должны: 

знать и иметь представление: 

-       о роли и значении занятий физическими упражнениями в подготовке 

солдат в русской армии; 

-       о физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, 

систем дыхания и кровообращения; 

-       о физической нагрузке и способах ее регулирования; 
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-       о причинах возникновения травм во время занятий физическими 

упражнениями, профилактике травматизма; 

уметь: 

-       вести дневник самонаблюдения; 

-       выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации; 

-       подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических 

упражнений с разной нагрузкой; 

-       выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе, играть по 

упрощенным правилам; 

-       оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах 

и потертостях; 

-         демонстрировать уровень физической подготовленности. 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, 

уровень физического развития и двигательные возможности, последствия 

заболеваний учащихся. 

 

I I. Содержание учебного предмета «Физическая культура» (базовый 

уровень) 

 

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. 

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; 
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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»; 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 
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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  

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». 



12 
 

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. 
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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 
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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». 

Характеристика деятельности учащихся 

Определять и кратко характеризовать физическую культуру как занятия 

физическими упражнениями, подвижными и спортивными играми. 

Выявлять различие в основных способах передвижения человека. 
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Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения 

травматизма. 

Определять состав спортивной одежды в зависимости от времени года и 

погодных условий из истории физической культуры; 

Характеристика деятельности учащихся 

Пересказывать тексты по истории физической культуры. 

Понимать   и   раскрывать связь физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью человека. 

 

 

 

 

 

I I I  Тематическое планирование учебного предмета «Физическая 

культура»  (базовый уровень) 

 

 

 

1 класс – 66 часов 

 

№ Тема раздела Количество часов 

1 Лѐгкая атлетика 16 

2 Гимнастика 12 

3 
Подвижные, спортивные 

игры 
25 

4 Лыжная подготовка 9 

5 Знания 4 

 Всего 66 

 

2 класс – 68 часов 

 

№ Тема раздела Количество часов 

1 Лѐгкая атлетика 18 

2 Гимнастика 12 

3 
Подвижные, спортивные 

игры 
20 

4 Лыжная подготовка 14 

5 Знания 4 

 Всего 68 

 

 

 

 

 



16 
 

 

 

 

 

3 класс – 68 часов 

 

№ Тема раздела Количество часов 

1 Лѐгкая атлетика 18 

2 Гимнастика 14 

3 
Подвижные, спортивные 

игры 
26 

4 Лыжная подготовка 6 

5 Знания 4 

 Всего 68 

 

4 класс – 68 часов 

 

№ Тема раздела Количество часов 

1 Лѐгкая атлетика 18 

2 Гимнастика 14 

3 
Подвижные, спортивные 

игры 
26 

4 Лыжная подготовка 6 

5 Знания 4 

 Всего 68 

 

 


