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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по физической культуре разработана в соответствии федеральной 

образовательной программой по физической культуре, примерные программы по учебным 

предметам. Начальная школа.  М.: Просвещение, 2012. , авторской рабочей программой  Лях, 

В. И. Физическая культура. 1-4 классы. Рабочие программы / В. И. Лях. - М. : Просвещение, 

2013г.Программа обеспечена  методическим комплектом В.И. Лях «Физическая культура» 

1-4 кл , М. «Просвещение»2016г. 

В соответствии с п.19.5 ФГОС НОО настоящая рабочая программа разработана на 

основе требований к результатам освоения   МБОУ «Палатовская СОШ» , программы 

формирования УУД. 

Так как учебный предмет « Физическая культура» относится к предметной области 

«Физическая культура», то, согласно п. 19.3 ФГОС НОО,  основными задачами 

реализации данной предметной области является: 

 -   

В связи с климатическими условиями и  отсутствием материальной базы ОУ темы 

«Лыжная подготовка» и «Плавание» (всего 68 часов, что составляет 17%) заменены 

кроссовой подготовкой в разделе «Легкая атлетика» и увеличением количества часов в 

разделе «Спортивные подвижные игры». Это  не скажется отрицательно на результатах 

физического развития и здоровья учащихся, так как проведение таких уроков 

предусмотрено на открытом воздухе. 

В соответствии с авторской рабочей программой целью школьного физического 

воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, 

способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и 

длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и 

организации активного отдыха. 

Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений 

Российской Федерации предусматривает обязательное изучение предмета «Физическая 

культура» на уровнях начального, основного, среднего и общего образования в объеме 70 

часов (2 часа в неделю) в каждом классе, кроме 1 класса. В первом классе 

предусматривается 66 часов. 

 

Общая характеристика учебного предмета 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является 

двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе 

овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические 

качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются 

мышление, творчество и самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре 

является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с 

учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, 

особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Реализация цели рабочей программы соотносится с решением следующих 

образовательных задач: 

укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие 

гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному 

обучению; 

формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической 

культуры; 

овладение школой движений; 

развитие  координационных (точности воспроизведения и дифференцирования 

пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, 

быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования 
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в пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и 

гибкости) способностей; 

формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии 

физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие 

физических (координационных и кондиционных) способностей; 

выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о 

соблюдении правил техники безопасности во время занятий; 

формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового 

и безопасного образа жизни; 

приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования 

интересов к определённым видам двигательной активности и выявления предраспо-

ложенности к тем или иным видам спорта; 

воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, 

честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, 

содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в 

ходе двигательной деятельности. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные результаты освоения программы по физической культуре на уровне 

начального общего образования достигаются в единстве учебной и воспитательной 

деятельности в соответствии с традиционными российскими социокультурными и 

духовно-нравственными ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами 

поведения и способствуют процессам самопознания, самовоспитания и саморазвития, 

формирования внутренней позиции личности. 

В результате изучения физической культуры на уровне начального общего 

образования у обучающегося будут сформированы следующие личностные результаты: 

 становление ценностного отношения к истории и развитию физической культуры 

народов России, осознание её связи с трудовой деятельностью и укреплением здоровья 

человека; 

 формирование нравственно-этических норм поведения и правил межличностного 

общения во время подвижных игр и спортивных соревнований, выполнения совместных 

учебных заданий; 

 проявление уважительного отношения к соперникам во время соревновательной 

деятельности, стремление оказывать первую помощь при травмах и ушибах; 

 уважительное отношение к содержанию национальных подвижных игр, 

этнокультурным формам и видам соревновательной деятельности; 

 стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового 

образа жизни; 

 проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей физического 

развития и физической подготовленности, влияния занятий физической культурой и 

спортом на их показатели. 
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МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне начального общего 

образования у обучающегося будут сформированы познавательные универсальные 

учебные действия, коммуникативные универсальные учебные действия, регулятивные 

универсальные учебные действия, совместная деятельность. 

К концу обучения в 1 классе у обучающегося будут сформированы следующие 

универсальные учебные действия. 

Познавательные универсальные учебные действия: 

 находить общие и отличительные признаки в передвижениях человека и животных; 

 устанавливать связь между бытовыми движениями древних людей и физическими 

упражнениями из современных видов спорта; 

 сравнивать способы передвижения ходьбой и бегом, находить между ними общие и 

отличительные признаки; 

 выявлять признаки правильной и неправильной осанки, приводить возможные 

причины её нарушений. 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 

 воспроизводить названия разучиваемых физических упражнений и их исходные 

положения; 

 высказывать мнение о положительном влиянии занятий физической культурой, 

оценивать влияние гигиенических процедур на укрепление здоровья; 

 управлять эмоциями во время занятий физической культурой и проведения 

подвижных игр, соблюдать правила поведения и положительно относиться к замечаниям 

других обучающихся и учителя; 

 обсуждать правила проведения подвижных игр, обосновывать объективность 

определения победителей. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

 выполнять комплексы физкультминуток, утренней зарядки, упражнений по 

профилактике нарушения и коррекции осанки; 

 выполнять учебные задания по обучению новым физическим упражнениям и 

развитию физических качеств; 

 проявлять уважительное отношение к участникам совместной игровой и 

соревновательной деятельности. 

К концу обучения во 2 классе у обучающегося будут сформированы следующие 

универсальные учебные действия. 

Познавательные универсальные учебные действия: 

 характеризовать понятие «физические качества», называть физические качества и 

определять их отличительные признаки; 

 понимать связь между закаливающими процедурами и укреплением здоровья; 

 выявлять отличительные признаки упражнений на развитие разных физических 

качеств, приводить примеры и демонстрировать их выполнение; 
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 обобщать знания, полученные в практической деятельности, составлять 

индивидуальные комплексы упражнений физкультминуток и утренней зарядки, 

упражнений на профилактику нарушения осанки; 

 вести наблюдения за изменениями показателей физического развития и физических 

качеств, проводить процедуры их измерения. 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 

 объяснять назначение упражнений утренней зарядки, приводить соответствующие 

примеры её положительного влияния на организм обучающихся (в пределах изученного); 

 исполнять роль капитана и судьи в подвижных играх, аргументированно 

высказывать суждения о своих действиях и принятых решениях; 

 делать небольшие сообщения по истории возникновения подвижных игр и 

спортивных соревнований, планированию режима дня, способам измерения показателей 

физического развития и физической подготовленности. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

 соблюдать правила поведения на уроках физической культуры с учётом их 

учебного содержания, находить в них различия (легкоатлетические, гимнастические и 

игровые уроки, занятия лыжной и плавательной подготовкой); 

 выполнять учебные задания по освоению новых физических упражнений и 

развитию физических качеств в соответствии с указаниями и замечаниями учителя; 

 взаимодействовать со сверстниками в процессе выполнения учебных заданий, 

соблюдать культуру общения и уважительного обращения к другим обучающимся; 

 контролировать соответствие двигательных действий правилам подвижных игр, 

проявлять эмоциональную сдержанность при возникновении ошибок. 

К концу обучения в 3 классе у обучающегося будут сформированы следующие 

универсальные учебные действия. 

Познавательные универсальные учебные действия: 

 понимать историческую связь развития физических упражнений с трудовыми 

действиями, приводить примеры упражнений древних людей в современных спортивных 

соревнованиях; 

 объяснять понятие «дозировка нагрузки», правильно применять способы её 

регулирования на занятиях физической культурой; 

 понимать влияние дыхательной и зрительной гимнастики на предупреждение 

развития утомления при выполнении физических и умственных нагрузок; 

 обобщать знания, полученные в практической деятельности, выполнять правила 

поведения на уроках физической культуры, проводить закаливающие процедуры, занятия 

по предупреждению нарушения осанки; 

 вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и физических 

качеств в течение учебного года, определять их приросты по учебным четвертям 

(триместрам). 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 

 организовывать совместные подвижные игры, принимать в них активное участие с 

соблюдением правил и норм этического поведения; 
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 правильно использовать строевые команды, названия упражнений и способов 

деятельности во время совместного выполнения учебных заданий; 

 активно участвовать в обсуждении учебных заданий, анализе выполнения 

физических упражнений и технических действий из осваиваемых видов спорта; 

 делать небольшие сообщения по результатам выполнения учебных заданий, 

организации и проведения самостоятельных занятий физической культурой. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

 контролировать выполнение физических упражнений, корректировать их на основе 

сравнения с заданными образцами; 

 взаимодействовать со сверстниками в процессе учебной и игровой деятельности, 

контролировать соответствие выполнения игровых действий правилам подвижных игр; 

 оценивать сложность возникающих игровых задач, предлагать их совместное 

коллективное решение. 

К концу обучения в 4 классе у обучающегося будут сформированы следующие 

универсальные учебные действия. 

Познавательные универсальные учебные действия: 

 сравнивать показатели индивидуального физического развития и физической 

подготовленности с возрастными стандартами, находить общие и отличительные 

особенности; 

 выявлять отставание в развитии физических качеств от возрастных стандартов, 

приводить примеры физических упражнений по их устранению; 

 объединять физические упражнения по их целевому предназначению: на 

профилактику нарушения осанки, развитие силы, быстроты и выносливости. 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 

 взаимодействовать с учителем и обучающимися, воспроизводить ранее изученный 

материал и отвечать на вопросы в процессе учебного диалога; 

 использовать специальные термины и понятия в общении с учителем и 

обучающимися, применять термины при обучении новым физическим упражнениям, 

развитии физических качеств; 

 оказывать посильную первую помощь во время занятий физической культурой. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

 выполнять указания учителя, проявлять активность и самостоятельность при 

выполнении учебных заданий; 

 самостоятельно проводить занятия на основе изученного материала и с учётом 

собственных интересов; оценивать свои успехи в занятиях физической культурой, 

проявлять стремление к развитию физических качеств, выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО. 
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ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

1 КЛАСС 

К концу обучения в 1 классе обучающийся достигнет следующих предметных 

результатов по отдельным темам программы по физической культуре: 

 приводить примеры основных дневных дел и их распределение в индивидуальном 

режиме дня; 

 соблюдать правила поведения на уроках физической культурой, приводить 

примеры подбора одежды для самостоятельных занятий; 

 выполнять упражнения утренней зарядки и физкультминуток; 

 анализировать причины нарушения осанки и демонстрировать упражнения по 

профилактике её нарушения; 

 демонстрировать построение и перестроение из одной шеренги в две и в колонну 

по одному, выполнять ходьбу и бег с равномерной и изменяющейся скоростью 

передвижения; 

 демонстрировать передвижения стилизованным гимнастическим шагом 

и бегом, прыжки на месте с поворотами в разные стороны и в длину толчком двумя 

ногами; 

 передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом (без палок); 

 играть в подвижные игры с общеразвивающей направленностью. 

2 КЛАСС 

К концу обучения во 2 классе обучающийся достигнет следующих предметных 

результатов по отдельным темам программы по физической культуре: 

 демонстрировать примеры основных физических качеств и высказывать своё 

суждение об их связи с укреплением здоровья и физическим развитием; 

 измерять показатели длины и массы тела, физических качеств с помощью 

специальных тестовых упражнений, вести наблюдения за их изменениями; 

 выполнять броски малого (теннисного) мяча в мишень из разных исходных 

положений и разными способами, демонстрировать упражнения в подбрасывании 

гимнастического мяча правой и левой рукой, перебрасывании его с руки на руку, 

перекатыванию; 

 демонстрировать танцевальный хороводный шаг в совместном передвижении; 

 выполнять прыжки по разметкам на разное расстояние и с разной амплитудой, в 

высоту с прямого разбега; 

 передвигаться на лыжах двухшажным переменным ходом, спускаться с пологого 

склона и тормозить падением; 

 организовывать и играть в подвижные игры на развитие основных физических 

качеств, с использованием технических приёмов из спортивных игр; 

  выполнять упражнения на развитие физических качеств. 

3 КЛАСС 

К концу обучения в 3 классе обучающийся достигнет следующих предметных 

результатов по отдельным темам программы по физической культуре: 

 соблюдать правила во время выполнения гимнастических и акробатических 

упражнений, легкоатлетической, лыжной, игровой и плавательной подготовки; 
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 демонстрировать примеры упражнений общеразвивающей, подготовительной и 

соревновательной направленности, раскрывать их целевое предназначение на занятиях 

физической культурой; 

 измерять частоту пульса и определять физическую нагрузку по её значениям с 

помощью таблицы стандартных нагрузок; 

 выполнять упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, объяснять их связь 

с предупреждением появления утомления; 

 выполнять движение противоходом в колонне по одному, перестраиваться из 

колонны по одному в колонну по три на месте и в движении; 

 выполнять ходьбу по гимнастической скамейке с высоким подниманием колен и 

изменением положения рук, поворотами в правую и левую сторону, двигаться 

приставным шагом левым и правым боком, спиной вперёд; 

 передвигаться по нижней жерди гимнастической стенки приставным шагом в 

правую и левую сторону, лазать разноимённым способом; 

 демонстрировать прыжки через скакалку на двух ногах и попеременно на правой и 

левой ноге; 

 демонстрировать упражнения ритмической гимнастики, движения танцев галоп и 

полька; 

 выполнять бег с преодолением небольших препятствий с разной скоростью, 

прыжки в длину с разбега способом согнув ноги, броски набивного мяча из положения 

сидя и стоя; 

 передвигаться на лыжах одновременным двухшажным ходом, спускаться с 

пологого склона в стойке лыжника и тормозить плугом; 

 выполнять технические действия спортивных игр: баскетбол (ведение 

баскетбольного мяча на месте и движении), волейбол (приём мяча снизу и нижняя 

передача в парах), футбол (ведение футбольного мяча змейкой); 

 выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать 

приросты в их показателях. 

4 КЛАСС 

              К концу обучения в 4 классе обучающийся достигнет следующих предметных 

результатов по отдельным темам программы по физической культуре: 

 объяснять назначение комплекса ГТО и выявлять его связь с подготовкой к труду и 

защите Родины; 

 осознавать положительное влияние занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 

 приводить примеры регулирования физической нагрузки по пульсу при развитии 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости; 

 приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом, характеризовать причины их 

появления на занятиях гимнастикой и лёгкой атлетикой, лыжной и плавательной 

подготовкой; 

 проявлять готовность оказать первую помощь в случае необходимости; 

 демонстрировать акробатические комбинации из 5–7 хорошо освоенных 

упражнений (с помощью учителя); 

 демонстрировать опорный прыжок через гимнастического козла с разбега 

способом напрыгивания; 

 демонстрировать движения танца «Летка-енка» в групповом исполнении под 

музыкальное сопровождение; 

 выполнять прыжок в высоту с разбега перешагиванием; 
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 выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность; 

 демонстрировать проплывание учебной дистанции кролем на груди  

или кролем на спине (по выбору обучающегося); 

 выполнять освоенные технические действия спортивных игр баскетбол, волейбол и 

футбол в условиях игровой деятельности; 

 выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать 

приросты в их показателях. 

 

Система оценки достижения деятельности  
1 класс 

 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание 

на низкой 

перекладине из 

виса лежа, кол-

во раз 

11 – 12 9 – 10 7 – 8 9 – 10 7 – 8 5 – 6 

Прыжок в 

длину с места, 

см 

118 – 120 115 – 117 105 – 114 116 – 118 113 – 115 95 – 112 

Наклон 

вперед, не 

сгибая ног в 

коленях 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с 

высокого 

старта, с 

6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,2 – 7,0 6,3 – 6,1 6,9 – 6,5 7,2 – 7,0 

Бег 

1000 м 

Без учета времени 

 

 

 

2 класс 

 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание 

на низкой 

перекладине из 

виса лежа, кол-

во раз 

14 – 16 8 – 13 5 – 7 13 – 15 8 – 12 5 – 7 

Прыжок в 

длину с места, 

143 – 150 128 – 142 119 – 127 136 – 146 118 – 135 108 – 117 
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см 

Наклон вперед, 

не сгибая ног в 

коленях 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с 

высокого 

старта, с 

6,0 – 5,8 6,7 – 6,1 7,0 – 6,8 6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,0 – 6,8 

Бег 1000 м Без учета времени 

  

 

3 класс 

 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в 

висе, кол-во раз 

5 4 3    

Подтягивание в 

висе лежа, 

согнувшись, кол-во 

раз 

   12 8 5 

Прыжок в длину с 

места, см 

150 – 160 131 – 149 120 – 130 143 – 152 126 – 142 115 – 125 

Бег 30 м с высокого 

старта, с 

5,8 – 5,6 6,3 – 5,9 6,6 – 6,4 6,3 – 6,0 6,5 – 5,9 6,8 – 6,6 

Бег 1000 м, мин. с 5.00 5.30 6.00 6.00 6.30 7.00 

Ходьба на лыжах 1 

км, мин. с 

8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30 

 

4 класс 

 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в 

висе, кол-во раз 

6 4 3    

Подтягивание в 

висе лежа, 

согнувшись, кол-во 

раз 

   18 15 10 

Бег 60 м с высокого 

старта, с 

10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5 

Бег 1000 м, мин. с 4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30 

Ходьба на лыжах 1 

км, мин. с 

7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30 
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СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

1 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Понятие «физическая культура» как занятия физическими упражнениями и спортом 

по укреплению здоровья, физическому развитию и физической подготовке. Связь 

физических упражнений с движениями животных и трудовыми действиями древних 

людей. 

Способы самостоятельной деятельности 

Режим дня и правила его составления и соблюдения. 

Физическое совершенствование 

Оздоровительная физическая культура 

Гигиена человека и требования к проведению гигиенических процедур. Осанка и 

комплексы упражнений для правильного её развития. Физические упражнения для 

физкультминуток и утренней зарядки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура 

Правила поведения на уроках физической культуры, подбора одежды для занятий в 

спортивном зале и на открытом воздухе. 

Гимнастика с основами акробатики 

Исходные положения в физических упражнениях: стойки, упоры, седы, положения 

лёжа. Строевые упражнения: построение и перестроение в одну и две шеренги, стоя на 

месте, повороты направо и налево, передвижение в колонне по одному с равномерной 

скоростью. Гимнастические упражнения: стилизованные способы передвижения ходьбой 

и бегом, упражнения с гимнастическим мячом и гимнастической скакалкой, 

стилизованные гимнастические прыжки. Акробатические упражнения: подъём туловища 

из положения лёжа на спине и животе, подъём ног из положения лёжа на животе, 

сгибание рук в положении упор лёжа, прыжки в группировке, толчком двумя ногами, 

прыжки в упоре на руки, толчком двумя ногами. 

Лыжная подготовка 

Переноска лыж к месту занятия. Основная стойка лыжника. Передвижение на лыжах 

ступающим шагом (без палок). Передвижение на лыжах скользящим шагом (без палок). 

Лёгкая атлетика 

Равномерная ходьба и равномерный бег. Прыжки в длину и высоту с места толчком 

двумя ногами, в высоту с прямого разбега. 

Подвижные и спортивные игры 
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Считалки для самостоятельной организации подвижных игр. 

Прикладно-ориентированная физическая культура 

Развитие основных физических качеств средствами спортивных и подвижных игр. 

Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 

 
 

2 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Из истории возникновения физических упражнений и первых соревнований. 

Зарождение Олимпийских игр древности. 

Способы самостоятельной деятельности 

Физическое развитие и его измерение. Физические качества человека: сила, 

быстрота, выносливость, гибкость, координация и способы их измерения. Составление 

дневника наблюдений по физической культуре. 

Физическое совершенствование 

Оздоровительная физическая культура 

Закаливание организма обтиранием. Составление комплекса утренней зарядки и 

физкультминутки для занятий в домашних условиях. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура 

Гимнастика с основами акробатики 

Правила поведения на занятиях гимнастикой и акробатикой. Строевые команды в 

построении и перестроении в одну шеренгу и колонну по одному; при поворотах направо 

и налево, стоя на месте и в движении. Передвижение в колонне по одному с равномерной 

и изменяющейся скоростью движения. Упражнения разминки перед выполнением 

гимнастических упражнений. Прыжки со скакалкой на двух ногах и поочерёдно на правой 

и левой ноге на месте. Упражнения с гимнастическим мячом: подбрасывание, перекаты и 

наклоны с мячом в руках. Танцевальный хороводный шаг, танец галоп. 

Лыжная подготовка 

Правила поведения на занятиях лыжной подготовкой. Упражнения на лыжах: 

передвижение двухшажным попеременным ходом, спуск с небольшого склона в основной 

стойке, торможение лыжными палками на учебной трассе и падением на бок во время 

спуска. 

 

Лёгкая атлетика 
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Правила поведения на занятиях лёгкой атлетикой. Броски малого мяча в 

неподвижную мишень разными способами из положения стоя, сидя и лёжа. 

Разнообразные сложно-координированные прыжки толчком одной ногой и двумя ногами 

с места, в движении в разных направлениях, с разной амплитудой и траекторией полёта. 

Прыжок в высоту с прямого разбега. Ходьба по гимнастической скамейке с изменением 

скорости и направления движения. Беговые сложно-координационные упражнения: 

ускорения из разных исходных положений, змейкой, по кругу, обеганием предметов, с 

преодолением небольших препятствий. 

Подвижные игры 

Подвижные игры с техническими приёмами спортивных игр (баскетбол, футбол). 

Прикладно-ориентированная физическая культура 

Подготовка к соревнованиям по комплексу ГТО. Развитие основных физических 

качеств средствами подвижных и спортивных игр. 

3 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Из истории развития физической культуры у древних народов, населявших 

территорию России. История появления современного спорта. 

Способы самостоятельной деятельности 

Виды физических упражнений, используемых на уроках физической культуры: 

общеразвивающие, подготовительные, соревновательные, их отличительные признаки и 

предназначение. Способы измерения пульса на занятиях физической культурой (наложение 

руки под грудь). Дозировка нагрузки при развитии физических качеств на уроках 

физической культуры. Дозирование физических упражнений для комплексов 

физкультминутки и утренней зарядки. Составление графика занятий по развитию 

физических качеств на учебный год. 

Физическое совершенствование 

Оздоровительная физическая культура 

Закаливание организма при помощи обливания под душем. Упражнения дыхательной 

и зрительной гимнастики, их влияние на восстановление организма после умственной и 

физической нагрузки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. 

Гимнастика с основами акробатики 

Строевые упражнения в движении противоходом, перестроении из колонны по 

одному в колонну по три, стоя на месте и в движении. Упражнения в лазании по канату в 

три приёма. Упражнения на гимнастической скамейке в передвижении стилизованными 

способами ходьбы: вперёд, назад, с высоким подниманием колен и изменением положения 

рук, приставным шагом правым и левым боком. Передвижения по наклонной 
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гимнастической скамейке: равномерной ходьбой с поворотом в разные стороны и 

движением руками, приставным шагом правым и левым боком. Упражнения в 

передвижении по гимнастической стенке: ходьба приставным шагом правым и левым 

боком по нижней жерди, лазанье разноимённым способом. Прыжки через скакалку с 

изменяющейся скоростью вращения на двух ногах и поочерёдно на правой и левой ноге, 

прыжки через скакалку назад с равномерной скоростью. Ритмическая гимнастика: 

стилизованные наклоны и повороты туловища с изменением положения рук, стилизованные 

шаги на месте в сочетании с движением рук, ног и туловища. Упражнения в танцах галоп и 

полька. 

Лёгкая атлетика 

Прыжок в длину с разбега, способом согнув ноги. Броски набивного мяча из-за головы 

в положении сидя и стоя на месте. Беговые упражнения скоростной и координационной 

направленности: челночный бег, бег с преодолением препятствий, с ускорением и 

торможением, максимальной скоростью на дистанции 30 м. 

Лыжная подготовка 

Передвижение одновременным двухшажным ходом. Упражнения в поворотах на 

лыжах переступанием стоя на месте и в движении. Торможение плугом. 

Плавательная подготовка. 

Правила поведения в бассейне. Виды современного спортивного плавания: кроль на 

груди и спине, брас. Упражнения ознакомительного плавания: передвижение по дну 

ходьбой и прыжками, погружение в воду и всплывание, скольжение на воде. Упражнения в 

плавании кролем на груди. 

Подвижные и спортивные игры 

Подвижные игры на точность движений с приёмами спортивных игр и лыжной 

подготовки. Баскетбол: ведение баскетбольного мяча, ловля и передача баскетбольного 

мяча. Волейбол: прямая нижняя подача, приём и передача мяча снизу двумя руками на 

месте и в движении. Футбол: ведение футбольного мяча, удар по неподвижному 

футбольному мячу. 

Прикладно-ориентированная физическая культура. 

Развитие основных физических качеств средствами базовых видов спорта. Подготовка 

к выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 

4 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Из истории развития физической культуры в России. Развитие национальных видов 

спорта в России. 
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Способы самостоятельной деятельности 

Физическая подготовка. Влияние занятий физической подготовкой на работу 

организма. Регулирование физической нагрузки по пульсу на самостоятельных занятиях 

физической подготовкой. Определение тяжести нагрузки на самостоятельных занятиях 

физической подготовкой по внешним признакам и самочувствию. Определение 

возрастных особенностей физического развития и физической подготовленности 

посредством регулярного наблюдения. Оказание первой помощи при травмах во время 

самостоятельных занятий физической культурой. 

Физическое совершенствование 

Оздоровительная физическая культура 

Оценка состояния осанки, упражнения для профилактики её нарушения (на 

расслабление мышц спины и профилактику сутулости). Упражнения для снижения массы 

тела за счёт упражнений с высокой активностью работы больших мышечных групп. 

Закаливающие процедуры: купание в естественных водоёмах, солнечные и воздушные 

процедуры. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура 

Гимнастика с основами акробатики 

Предупреждение травматизма при выполнении гимнастических и акробатических 

упражнений. Акробатические комбинации из хорошо освоенных упражнений. Опорный 

прыжок через гимнастического козла с разбега способом напрыгивания. Упражнения на 

низкой гимнастической перекладине: висы и упоры, подъём переворотом. Упражнения в 

танце «Летка-енка». 

Лёгкая атлетика 

Предупреждение травматизма во время выполнения легкоатлетических упражнений. 

Прыжок в высоту с разбега перешагиванием. Технические действия при беге по 

легкоатлетической дистанции: низкий старт, стартовое ускорение, финиширование. 

Метание малого мяча на дальность стоя на месте. 

Лыжная подготовка 

Предупреждение травматизма во время занятий лыжной подготовкой. Упражнения в 

передвижении на лыжах одновременным одношажным ходом. 

Плавательная подготовка 

Предупреждение травматизма во время занятий плавательной подготовкой. 

Упражнения в плавании кролем на груди, ознакомительные упражнения в плавании 

кролем на спине. 

Подвижные и спортивные игры 

Предупреждение травматизма на занятиях подвижными играми. Подвижные игры 

общефизической подготовки. Волейбол: нижняя боковая подача, приём и передача мяча 
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сверху, выполнение освоенных технических действий в условиях игровой деятельности. 

Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди с места, выполнение освоенных 

технических действий в условиях игровой деятельности. Футбол: остановки катящегося 

мяча внутренней стороной стопы, выполнение освоенных технических действий в 

условиях игровой деятельности. 

Прикладно-ориентированная физическая культура 

Упражнения физической подготовки на развитие основных физических качеств. 

Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 
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Тематическое  планирование. 

 

Тематическое планирование курса для 1 класса. 
Всего 66 ч. 

 

Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Раздел 1. Знание о физической культуре (2ч) 

Понятие о 

физической 

культуре 

Значение понятия «физическая культура» Объяснять значение понятия «физическая культура»; 

определять и кратко характеризовать значение занятий физическими 

упражнениями для человека 

Зарождение и 

развитие 

физической 

культуры 

Физическая культура древних народов на 

примере народов Крайнего Севера 

(обрядовые танцы, игры), Древнего Египта, 

Древней Греции, Древнего Рима 

Пересказывать тексты о развитии физической культуры в древнем мире; 

с помощью иллюстраций в тексте учебника объяснять связь физической культуры 

и охоты в древности; 

описывать способ обучения детей приёмам охоты у древних народов 

Связь физической 

культуры с 

трудовой и военной 

деятельностью 

Связь физической подготовки с 

охотой в культуре народов Крайнего Севера. 

Связь физической подготовки с военной 

деятельностью в культурах древних 

цивилизаций 

Понимать значение физической подготовки в древних обществах; 

называть физические качества, необходимые охотнику; 

понимать важность физического воспитания в детском возрасте; 

раскрывать связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью 

человека 

Внешнее строение 

тела человека 

Части тела человека Называть части тела человека 

Раздел 2. Организация здорового образа жизни (2ч) 

Правильный режим 

дня 

Планирование режима дня школьника 1 

класса. 

Утренняя гигиеническая гимнастика.  

Понимать значение понятия «режим дня»; 

называть элементы режима дня; 

понимать значение утренней гигиенической гимнастики и физкультминуток;  
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Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Физкультминутки  соблюдать правильный режим дня 

Здоровое питание Режим питания школьника 1 класса. Правила 

здорового питания. Полезные продукты 

Понимать понятия «правильное питание», «режим питания»; соблюдать режим 

питания; 

различать более полезные и менее полезные для здоровья человека продукты 

питания  

Правила личной 

гигиены 

Гигиенические процедуры как часть режима 

дня; правила выполнения закаливающих 

процедур 

Объяснять значение понятия «гигиенические процедуры»; 

знать правила выполнения элементарных закаливающих процедур 

Раздел 3. Наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью (1 ч) 

Простейшие 

навыки контроля 

самочувствия 

Оценка самочувствия по субъективным 

признакам 

Определять внешние признаки собственного недомогания 

Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность (3ч) 

Физические 

упражнения для 

утренней 

гигиенической 

гимнастики 

Движения руками вперёд и вверх, в стороны 

и вверх, вращения руками, ходьба, наклоны 

вперёд, приседания и т. п. 

Понимать технику выполнения упражнений; 

выполнять предложенные комплексы упражнений 

Физические 

упражнения для 

физкультминуток 

Движения руками вперёд и вверх, 

приседания, наклоны вперёд, назад, в 

стороны, ходьба на месте с высоким 

подниманием бедра 

Понимать технику выполнения упражнений; 

выполнять предложенные комплексы упражнений 

Упражнения для Правила чтения (освещение, расположение С помощью иллюстраций в тексте учебника объяснять правила чтения; 
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Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

профилактики 

нарушений зрения 

книги при чтении) знать и выполнять основные правила чтения 

Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность (47 ч) 

Лёгкая атлетика  Бег, прыжки, упражнения с резиновым мячом 

(подбрасывания, броски из разных 

положений и ловля мяча), игры с бегом, 

прыжками, метаниями малого мяча 

Знать основные правила выполнения бега, прыжков и метаний малого мяча; 

правильно выполнять основные движения ходьбы, бега, прыжков; 

бегать с максимальной скоростью на дистанцию до 10 м 

Гимнастика с 

основами 

акробатики  

Строевые упражнения и строевые приёмы 

(основная стойка, стойка ноги врозь, 

положения рук, положения ног, стойка на 

носках, упор присев. Наклоны и повороты 

туловища в разные стороны. Команды 

«Становись!», «Смирно!», «Равняйсь!», 

«Вольно!», «Разойдись!»). 

Лазание по гимнастической стенке разными 

способами, перелезания через низкие 

препятствия (одну и две гимнастические 

скамейки, поставленные друг на друга) 

Понимать правила техники безопасности при занятиях гимнастикой; 

понимать технику выполнения упражнений; 

правильно выполнять основные строевые упражнения и команды, упражнения по 

лазанию и перелезанию 

Подвижные игры  

 

Правила проведения подвижных игр. 

Правила общения во время подвижной игры 

Играть в подвижные игры; 

развивать навыки общения со сверстниками 
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Тематическое планирование курса для 2 класса. 
Всего 70 ч. 
 

Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Раздел 1. Знания о физической культуре (5ч) 

Олимпийские 

игры. История 

появления 

Олимпийских игр 

Понятие «Олимпийские игры». 

Место появления и особенности древних 

Олимпийских игр. Понятие «чемпион» 

Пересказывать тексты об истории  

возникновения Олимпийских игр; 

понимать миротворческую роль Олимпийских игр в древнем мире 

Скелет и 

мышцы человека 

Части скелета человека. 

Назначение скелета и скелетных мышц в 

теле человека 

Называть части скелета человека; 

объяснять функции скелета и мышц в организме человека 

Осанка 

человека 

Понятие осанки. Влияние осанки 

на здоровье.  

Правильная осанка в положении 

сидя и стоя 

Определять понятие «осанка»; 

обосновывать связь правильной осанки и здоровья организма человека; 

описывать правильную осанку человека в положении сидя и стоя 

Стопа 

человека 

Функции стопы. Понятие 

«плоскостопие» 

Определять понятие «плоскостопие»; 

описывать причину возникновения плоскостопия и влияние заболевания 

на организм человека   

Одежда для 

занятий разными 

физическими 

упражнениями 

Одежда для занятий физическими 

упражнениями в разное время года 

Подбирать спортивную одежду в зави-симости от времени года и 

погодных условий; 

подбирать необходимый инвентарь для занятий разными видами 

физических упражнений 

Раздел 2. Организация здорового образа жизни (3 ч) 

Правильный Понятие о здоровом образе жизни. Объяснять значение понятия «здоровый образ жизни»; 
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Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

режим дня Элементы режима дня. Планирование 

своего режима дня 

составлять правильный режим дня; 

объяснять значение сна и правильного питания для здоровья человека 

Закаливание Понятие о закаливании. 

Простейшие закаливающие процедуры 

(воздушные ванны, обтирания, хождение 

босиком) 

Называть способы закаливания организма; 

обосновывать смысл закаливания; 

описывать простейшие процедуры закаливания 

Профилактика 

нарушений зрения 

Причины утомления глаз и 

снижения остроты зрения 

Называть правила гигиены чтения, просмотра телевизора, работы за 

компьютером; 

определять правильное положение тела при чтении и работе за 

компьютером 

Раздел 3. Наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью, ОФП(1ч) 

Оценка 

правильности осанки 

Контроль осанки в положении 

сидя и стоя 

Определять правильность осанки  

в положении стоя у стены; 

научиться контролировать осанку в положении сидя и стоя 

Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность, ОФП (3 ч) 

Физические 

упражнения для 

утренней 

гигиенической 

гимнастики 

Движения руками вперёд, вверх, в 

стороны, вращения прямых рук, наклоны 

вперед с доставанием разноимённой ноги 

пальцами рук, приседания на носках с 

последующим выпрямлением туловища, 

упор присев из основной стойки  

Уметь готовить место для занятия утренней гигиенической гимнастикой; 

выполнять упражнения для утренней гигиенической гимнастики  

Физические 

упражнения для 

Движения руками вперёд и вверх, 

приседания, наклоны вперёд, назад, в 

Уметь планировать физкультминутки  

в своём режиме дня; 
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Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

физкультминуток стороны, ходьба на месте с высоким 

подниманием бедра 

выполнять упражнения для физкультминутки 

Физические 

упражнения для 

расслабления мышц 

Расслабление мышц в положении 

лёжа на спине 

Понимать значение в жизни человека умения расслаблять мышцы; 

понимать назначение упражнений для расслабления мышц 

Физические 

упражнения для 

профилактики 

нарушений осанки 

Ходьба, сидение на коленях и 

стойка на одной ноге с удержанием книги 

на голове 

Выполнять упражнения во время самостоятельных занятий физической 

культурой 

Физические 

упражнения для 

профилактики 

плоскостопия 

Ходьба босиком по 

гимнастической палке, захватывание 

мелких предметов (теннисный мяч, 

гимнастическая палка) стопами и 

пальцами ног. 

Ходьба босиком по траве и песку 

Выполнять упражнения для профилактики плоскостопия в составе 

комплекса упражнений для утренней гигиенической гимнастики 

Физические 

упражнения для 

профилактики 

нарушений зрения 

Упражнения для зрения 

(согревание глаз, массаж области лба и 

висков, массаж задней поверхности шеи) 

Раскрывать правила гигиены работы  

за компьютером; 

выполнять упражнения для профилактики нарушений зрения 

Комплексы 

упражнений для 

развития основных 

двигательных 

качеств,(ОФП) 

Упражнения для развития 

гибкости (повороты туловища влево и 

вправо с разведёнными в сторону руками, 

наклоны туловища вперёд, махи правой и 

левой ногой вперёд и назад, в сторону, 

Понимать значение понятий «двигательные качества», «выносливость», 

«сила», «быстрота», «гибкость», «ловкость»; 

выполнять комплексы упражнений для развития основных двигательных 

качеств  
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Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

глубокие выпады правой и левой ногой 

вперёд и вбок), силы мышц (отжимание от 

пола в упоре лёжа и в упоре на 

гимнастической скамейке), выносливости 

(длительный бег в среднем темпе), 

ловкости (подвижные игры), быстроты 

движений (выпрыгивания вверх на двух 

ногах, прыжки с разведением ног в 

стороны, прыжки с захватом ног руками) 

 

 

Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность (58 ч) 

Лёгкая 

атлетика  

 

Беговые упражнения (бег в 

среднем темпе, бег с максимальной 

скоростью, бег с ускорением, челночный 

бег на полосе 3 × 10 м), прыжковые 

упражнения (в длину с места, в длину с 

разбега 3–5 шагов), метание резинового 

мяча разными способами (вверх двумя 

руками, вперёд одной рукой, двумя 

руками от груди, двумя руками из-за 

головы, снизу двумя руками) 

Называть правила техники безопасности на занятиях лёгкой атлетикой; 

правильно выполнять основные движения ходьбы, бега, прыжков; 

бегать с максимальной скоростью на дистанцию до 30 м; 

бегать дистанцию 1 км на время; 

выполнять прыжок в длину с разбега 

Гимнастика с 

основами акробатики  

 

Строевые приёмы и упражнения 

(ходьба на полусогнутых ногах, в приседе, 

на носках, широким шагом, с высоким 

Выполнять строевые приёмы и упражнения; 

использовать упражнения по подтягиванию и отжиманию для развития 

мышечной силы; 
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Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

подниманием коленей; выполнение 

команд «По порядку рассчитайсь!», «На 

первый-второй рассчитайсь!»; повороты 

направо, налево, кругом; построения в 

шеренгу, в колонну по одному; 

выполнение команд «Шагом марш!», 

«Стой!»; передвижения в колонне по 

одному). Отжимание в упоре лежа и в 

упоре на гимнастической скамейке, 

подтягивание на высокой и низкой 

перекладине. 

Группировка, перекаты в 

группировке, кувырок вперёд 

выполнять основные элементы кувырка вперёд 

Подвижные и 

спортивные игры  

 

Подвижные игры с включением 

бега, прыжков, метаний мяча для занятий 

на свежем воздухе и в спортивном зале 

Называть правила техники безопасности на спортивных площадках; 

понимать правила подвижных игр; 

играть в подвижные игры по правилам 
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Тематическое планирование курса для 3 класса. 
Всего 70 ч. 
 

Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Раздел 1. Знания о физической культуре (4 ч) 

История 

физической культуры в 

древних обществах. 

Связь физической 

культуры 

с профессионально-

трудовой и военной 

деятельностью 

Физическая культура в 

Междуречье, Древнем Египте, Древней 

Греции, Древнем Риме 

Пересказывать тексты о развитии физической культуры в древнем мире; 

понимать роль физической культуры в древних обществах; 

понимать связь между военной деятельностью и спортом 

История 

физической культуры в 

Европе в Средние века.  

Связь 

физической культуры с 

военной деятельностью 

Физическая подготовка воинов. 

Рыцарские турниры 

Пересказывать тексты о физической культуре Европы в Средние века; 

понимать связь между военной деятельностью и спортом 

Физическая 

культура народов 

разных стран 

Особенности физической 

культуры Древнего Китая, Японии, 

Индии 

Описывать особенности физической культуры некоторых стран Востока 

Обувь и 

инвентарь для занятий 

физическими 

упражнениями 

Одежда и спортивный инвентарь 

для занятий в помещении и в разные 

сезоны на открытом воздухе 

Определять состав спортивной одежды в зависимости от времени года и 

погодных условий; 

подбирать необходимый инвентарь для занятий разными видами 

физических упражнений 
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Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Основные 

двигательные качества 

человека 

Способы развития выносливости, 

силы, быстроты, гибкости, ловкости 

Объяснять значение основных понятий учебной темы («двигательные 

качества», «выносливость», «сила», «быстрота», «гибкость», «ловкость»); 

описывать способы развития основных двигательных качеств человека 

Раздел 2. Организация здорового образа жизни (3 ч) 

Правильное 

питание 

Правила здорового питания. 

Влияние режима питания на состояние 

пищеварительных органов 

Формулировать правила здорового питания; 

обосновывать важность правильного режима питания для здоровья 

человека; 

знать продолжительность перерыва между приёмом пищи и активными 

занятиями физическими упражнениями 

Правила личной 

гигиены 

Функции кожи. Необходимость 

поддержания чистоты кожных покровов 

Объяснять главные функции кожи; 

обосновывать необходимость поддержания чистоты кожных покровов; 

называть правила гигиены кожи; 

выполнять регулярные гигиенические процедуры 

Раздел 3. Наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью ( 2 ч) 

Измерение 

длины и массы тела 

Способы измерения длины тела с 

помощью линейки. 

Измерение массы тела. 

Понятие о среднем росте и весе 

школьника 

Объяснять значение измерения длины и массы тела; 

измерять длину и массу тела; 

наблюдать свои показатели длины и массы тела 

Оценка 

основных двигательных 

качеств 

Правила ведения дневника 

самоконтроля. 

Простейшие двигательные тесты 

для проверки мышечной силы 

(отжимания, подтягивание на 

Регулярно вести дневник самоконтроля; 

понимать необходимость развития основных двигательных качеств; 

самостоятельно тестировать свои двигательные качества; 

наблюдать уровень развития своих двигательных качеств 
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Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

перекладине, приседания), быстроты 

движений (бег на короткие дистанции до 

10 м), выносливости (бег на дистанции 

1 км) и гибкости (наклон вперёд из 

положения стоя) 

Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность (4ч) 

Физические 

упражнения для 

утренней 

гигиенической 

гимнастики 

Подготовка помещения к 

занятиям утренней гигиенической 

гимнастикой. Упражнения для утренней 

зарядки (потягивания, приседания, 

наклоны вперёд стоя на коленях, махи 

руками и ногами в левую и правую 

стороны и т. д.) 

Выполнять подготовку помещения к занятиям утренней гигиенической 

гимнастикой; 

выполнять усвоенные упражнения для утренней гигиенической 

гимнастики 

Физические 

упражнения для 

физкультминуток 

Упражнения для активизации 

кровообращения в конечностях 

Выполнять физкультминутки в домашних условиях 

Физические 

упражнения для 

профилактики 

нарушений осанки 

Упражнения у стены при 

сохранении правильной осанки 

(многократные приседания с опорой 

спиной о стену, отведение прямой ноги в 

сторону). Упражнения с гимнастической 

палкой (наклоны в стороны палка на 

вытянутых руках, повороты туловища 

влево и вправо с палкой за спиной) 

Выполнять упражнения для профилактики нарушений осанки 
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Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Упражнения для 

профилактики 

нарушений зрения 

Согревание глаз ладонями. 

Горизонтальные, вертикальные 

движения глазами, моргание в быстром 

темпе 

Выполнять упражнения для профилактики нарушений зрения 

Комплексы 

упражнений для 

развития основных 

двигательных качеств 

Упражнения для развития силы 

мышц (прыжки вверх на двух ногах из 

глубокого приседа, отжимания от пола, 

метания мяча на дальность и из разных 

исходных положений), быстроты 

(броски мяча о стену и его ловля, броски 

мяча в стену и его ловля после поворота 

на 360°, бег на месте с высоким 

подниманием бедра в максимально 

быстром темпе, круговые движения 

ногами в положении лёжа — 

«велосипед»), выносливости (пробежка в 

среднем темпе; бег в среднем темпе с 

чередованием передвижений лицом 

вперёд, правым и левым боком; бег в 

среднем темпе с изменениями 

направления и темпа движений), 

гибкости (наклоны вперёд в положении 

стоя до касания руками коленей или 

пола; наклоны в стороны с 

максимальной амплитудой; 

приседание с вытянутыми вперёд 

Выполнять комплексы упражнений для развития основных двигательных 

качеств 
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Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

руками) 

Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность (57ч) 

Лёгкая атлетика  

 

Основные фазы бега. Беговые 

упражнения (на короткие дистанции 10–

30 м, на выносливость до 1 км, с 

высоким подниманием бедра, с 

ускорением). Высокий старт. 

Прыжковые упражнения (в длину с 

места, в высоту способом 

«перешагивание»). 

Метания малого мяча (способы 

держания мяча, фазы метания, метание 

на дальность) 

Называть основные фазы бега; 

выполнять высокий и низкий старты; 

бегать с максимальной скоростью на дистанции 30 и 60 м; 

преодолевать дистанцию 1 км на время; 

прыгать в длину с места и с разбега, в высоту способом «перешагивание»; 

выполнять метания малого мяча на дальность с места и с разбега, в цель 

Гимнастика с 

основами акробатики  

 

Строевые упражнения и 

строевые приёмы (построение в одну 

шеренгу и в колонну, в две (три) 

шеренги и в колонны; перестроение из 

одной шеренги в две; выполнение 

команд «Кругом!», «Направо!», 

«Налево!», «Направо (налево) 

разомкнись!», «На месте шагом марш!», 

«Шагом марш!», «Бегом марш!», 

«Обычным шагом марш!», «Налево 

(направо) в обход шагом марш!», 

«Класс, стой!», «Вольно!»; 

Называть основные положения тела; 

выполнять строевые команды и упражнения; 

выполнять гимнастические и акробатические упражнения 
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Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

передвижения в колонне с изменением 

скорости). Лазание по гимнастической 

стенке разными способами (вправо и 

влево приставными шагами, по 

диагонали, вверх и вниз через 1–2 

перекладины). Лазание по канату. 

Ползание по-пластунски.  

Кувырок вперёд, стойка на 

лопатках. Упражнения с гимнастической 

палкой 

Подвижные и 

спортивные игры  

 

Подвижные игры с включением 

бега, прыжков и метаний. Элементы 

футбола (удары по неподвижному мячу 

внутренней стороной стопы, внутренней 

частью подъёма стопы; остановка мяча 

внутренней стороной стопы и передней 

частью подъёма стопы; остановка мяча 

подошвой; ведение мяча носком ноги) 

Знать и выполнять правила техники безопасности во время занятий 

футболом; 

освоить элементы игры в футбол; 

организовывать и проводить подвижные игры; 

договариваться о правилах игры и развивать другие навыки общения со 

сверстниками 

 

 

 

Тематическое планирование курса для 4 класса. 
Всего 68 ч. 
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Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Раздел 1. Знания о физической культуре (4 ч) 

История 

физической культуры в 

России. Связь 

физической культуры с 

природными, 

географическими 

особенностями, 

традициями и обычаями 

страны 

Связь физической культуры с 

русскими народными традициями и 

обычаями.  Традиционные развлечения 

физкультурно-оздоровительной 

направленности у народов России.  

Популярные виды спорта в современной 

России 

Описывать с помощью иллюстраций  

в учебнике виды традиционных спортивных игр и развлечений, 

характерных для нашей страны; 

обосновывать значение традиционных спортивных развлечений на Руси; 

объяснять связь между видами спорта и природными особенностями 

нашей страны; 

называть самые популярные виды спорта в России 

Возрождение 

Олимпийских игр.  

Важнейшие символы 

Олимпийских игр 

Причины возрождения 

Олимпийских игр. Роль Пьера де 

Кубертена в восстановлении традиции 

Олимпийских игр. Олимпийский огонь и 

Олимпийские кольца. Церемония 

открытия Олимпийских игр 

Анализировать и отвечать на вопросы по тексту о возрождении 

Олимпийских игр; 

объяснять различие между летними и зимними Олимпийскими играми; 

объяснять значение цветов Олимпийских колец; 

с помощью иллюстраций в тексте учебника называть талисманы 

Олимпиады 2014 г.; 

описывать церемонию открытия Олимпийских игр 

Опорно-

двигательная система 

человека 

Функции частей скелета 

человека. Скелет конечностей человека. 

Характеристика мускулатуры человека. 

Сухожилия. Типы соединений костей 

Называть части скелета человека; 

определять функции частей скелета и мускулатуры человека 

Предупреждени

е травматизма во время 

занятий физическими 

упражнениями 

Виды травм. Понятие 

«разминка» 

Различать основные виды травм; 

освоить приёмы оказания первой доврачебной помощи при простых 

травмах 
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Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Дыхательная 

система человека. 

Профилактика 

заболеваний органов 

дыхания 

Строение дыхательных путей 

человека. Этапы процесса дыхания. 

Тренированность дыхательной системы. 

Правильное дыхание. Влияние 

загрязнённого воздуха на лёгкие. Вред 

курения 

Понимать строение дыхательной системы человека; 

характеризовать процесс дыхания; 

объяснять функцию дыхательной системы; 

называть способы тренировки дыхания; 

понимать связь между курением и заболеваемостью органов дыхания 

Способы 

передвижения человека 

Ходьба, бег, прыжки, лазание, 

ползание, плавание как способы 

передвижения человека 

Определять понятия «ходьба», «бег», «прыжки», «лазание», «ползание», 

«плавание»; 

выявлять и характеризовать различия между основными способами 

передвижения человека 

Раздел 2. Организация здорового образа жизни (3 ч) 

Массаж Причины утомления. Понятие о 

массаже, его функции 

Определять понятие «массаж»; 

объяснять роль массажа; 

демонстрировать простейшие приёмы массажа (поглаживания, 

разминания) 

Раздел 3. Наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью (2 ч) 

Измерение 

сердечного пульса 

Понятие «сердечный пульс». 

Самостоятельное измерение сердечного 

пульса 

Характеризовать понятие «частота сердечных сокращений»; 

объяснять функции сердца; 

измерять частоту сердечных сокращений; 

наблюдать собственную ЧСС в состоянии покоя 

Оценка 

состояния дыхательной 

системы 

Частота дыхательных движений 

как показатель здоровья человека. 

Самостоятельное измерение 

частоты дыхательных движений 

Понимать связь между физической тренированностью человека и частотой 

дыхания в покое; 

оценивать состояние дыхательной системы по частоте дыхания в покое и 

после физической нагрузки 
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Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность (3 ч) 

Физические 

упражнения для 

утренней 

гигиенической 

гимнастики 

Приседания, наклоны вперёд, 

стойка «ласточка», наклоны стоя на 

коленях, прогибания назад лёжа на 

животе, махи руками и ногами влево и 

вправо, упражнение для растягивания 

мышц «Дровосек» 

Выполнять освоенные упражнения для утренней гигиенической 

гимнастики;  

самостоятельно  изменять комплекс упражнений для утренней 

гигиенической гимнастики 

Физические 

упражнения для 

физкультминуток 

Упражнения для активизации 

кровообращения в конечностях 

(повторение материала предыдущего 

года обучения) 

Выполнять физкультминутки в домашних условиях 

Физические 

упражнения для 

профилактики 

нарушений осанки 

Упражнения у стены при 

сохранении правильной осанки 

(многократные приседания с опорой 

спиной о стену, отведение прямой ноги в 

сторону; поочерёдное подтягивание 

левого и правого колена к груди, 

глубокие наклоны в стороны с 

вытянутыми в стороны руками, 

удержание позы «руки вверх») 

Выполнять физические упражнения для профилактики нарушений осанки 

Упражнения для 

профилактики 

нарушений зрения 

Горизонтальные, вертикальные 

движения глазами, моргание в быстром 

темпе. Перевод взгляда с далеко 

расположенных предметов на близко 

расположенный предмет 

Выполнять упражнения для профилактики нарушений зрения 



34 

 

Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Комплексы 

упражнений для 

развития основных 

двигательных качеств 

Упражнения для развития силы 

мышц (приседания на двух ногах, 

прыжки вверх на двух ногах из 

глубокого приседа, отжимания от пола, 

метания набивного мяча на дальность из 

разных исходных положений), быстроты 

(броски мяча о стену и его ловля, броски 

мяча в стену и его ловля после поворота 

на 360°, бег на месте с высоким 

подниманием бедра в максимально 

быстром темпе, бег в максимальном 

темпе на дистанцию 10–15 м), 

выносливости (бег в среднем темпе с 

чередованием передвижений лицом 

вперёд, правым и левым боком, 

поворотами вокруг оси; бег в среднем 

темпе с изменениями направления 

и  темпа движений, бег по пересечённой 

местности), гибкости (глубокие наклоны 

вперёд в положении стоя до касания 

пола руками с удержанием этого 

положения; наклоны в стороны 

с максимальной амплитудой; 

перешагивание через скакалку, 

сложенную вчетверо) 

Выполнять комплексы упражнений для развития основных двигательных 

качеств; 

вместе с учителем составлять индивидуальный комплекс упражнений для 

развития основных двигательных качеств 

Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность (56ч) 
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Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Лёгкая атлетика  Беговые упражнения (бег на 

короткие дистанции 10–60 м, на 

дистанцию до 1 км, бег с изменением 

направления движения, с поворотами 

вокруг своей оси, спиной вперёд, с 

чередованием максимальной и средней 

скорости). Высокий старт. Прыжки (в 

длину с разбега, в высоту способом 

«перешагивание», многоскоки). 

Метание малого мяча на 

дальность с разбега 

Называть правила техники безопасности на уроках лёгкой атлетики; 

правильно выполнять технику бега и прыжков; 

бегать с максимальной скоростью на разные дистанции до 60 м; 

бегать дистанцию 1 км на время; 

выполнять прыжок в длину с разбега способом согнув ноги; 

метать малый мяч на дальность  

и на точность; 

выполнять прыжок в высоту способом «перешагивание» 

Гимнастика с 

основами акробатики  

Построения, перестроения, 

расчёты, передвижения в колонне 

(повторение материала курса 3 класса). 

Выполнение строевых приёмов 

в усложнённых условиях (с закрытыми 

глазами, в быстром темпе, после 

выполнения физической нагрузки). 

Лазание по канату. Ползание по-

пластунски. Кувырок вперёд. Стойка на 

лопатках 

Называть правила техники безопасности на уроках гимнастики и 

акробатики; 

выполнять строевые упражнения  

и строевые приёмы; 

выполнять акробатические упражнения, лазание, ползание 

Подвижные и 

спортивные игры  

Правила и элементы игры в 

волейбол (нижняя прямая и верхняя 

прямая подачи; приём и передача мяча 

двумя руками сверху; приём мяча двумя 

Называть правила техники безопасности на спортивных площадках; 

знать правила игры в волейбол и баскетбол; 

выполнять основные технические действия волейбола и баскетбола; 

организовывать и проводить подвижные игры; 
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Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

руками снизу). Игры с бросанием 

волейбольного мяча на дальность и на 

дальность отскока мяча после броска 

одной рукой о стену. Правила и 

элементы игры в баскетбол (ведение 

мяча левой и правой руками; передача 

мяча одной и двумя руками от груди; 

бросок мяча двумя руками из-за головы, 

одной рукой от груди, приём мяча двумя 

руками). Подвижные игры с мячом 

договариваться с другими участниками о правилах игры и развивать 

другие навыки общения со сверстниками 
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Описание материально – технического обеспечения  образовательного процесса 
Начальное образование существенно отличается от всех последующих этапов образования, в 

ходе которого изучаются систематические курсы. В связи с этим и оснащение учебного процесса 

на этой образовательной ступени имеет свои особенности, определяемые как спецификой 
обучения и воспитания младших школьников в целом, так и спецификой курса «Физическая 

культура» в частности. 

К физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, эстетические и 

гигиенические требования. 
Подбор оборудования определяется программными задачами физического воспитания детей. 

Размеры и масса инвентаря должны соответствовать возрастным особенностям школьников; его 

количество определяется из расчёта активного участия всех детей в процессе занятий. 
Важнейшее требование ― безопасность физкультурного оборудования. Для выполнения его 

необходимо обеспечить прочную установку снарядов, правильную обработку деревянных 

предметов (палки, рейки гимнастической стенки и др.). Во избежание травм они должны быть 

хорошо отполированы. Металлические снаряды делаются с закруглёнными углами. Качество 
снарядов, устойчивость, прочность  проверяется  учителем перед  уроком. 

  

№ 

п

/п 

Наименование объектов и средств материально-технического 

обеспечения 
Количество 

1

. 
Основная литература для  учителя    

1

.1. 

Федеральный  государственный образовательный стандарт 

Начального общего образования.  

Д 

- 
100% 

1

.2. 

Федеральная образовательная программа начального общего 

образования (Утверждена приказом Минпросвещения России от 18.05.2023 под 

№ 372) 

Д 

– 
100% 

1

.3. 

Матвеев А.П. Физическая культура. Рабочие программы. 

Предметная линия учебников А.П. Матвеева. – М.: Просвещение, 2011. 
Д  

1

.4. 

Лях В.И. Физическая культура. Рабочие программы. Предметная 

линия учебников Виленского М.Я., Ляха В.И. – М.: Просвещение, 2013. 

Д 

- 
100% 

1

.5. 

Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического 

воспитания учащихся 1–11-х классов. – М.: Просвещение, 2008. 

Д 

- 
100% 

1

.6 

Матвеев А.П. Физическая культура. 3-4 классы. Учебник для 

учащихся 3-4 классов. М.: Просвещение, 2012. 

Д  

- 
100% 

1

.7 

Матвеев А.П. Физическая культура. 1-2 классы. Учебник для 

учащихся 3-4 классов. М.: Просвещение, 2012. 

Д 

– 
100% 

1
Лях В.И. Физическая культура. 1-4 классы. Учебник для Д 

100% 
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.8 учащихся 1-4 классов. М.:  Просвещение 2016. - 

1

.9 
Рабочая программа по физической культуре 

Д 

- 
100% 

2

. 
Дополнительная литература для учителя   

2

.1. 
Журнал «Спорт в школе» Д  

2

.2. 
Журнал «Физическая культура в школе» Д  

2

.3. 

Кофман Л.Б. Настольная книга учителя физической культуры. – М., 

Физкультура и спорт,  1998. 
Д  

2

.4. 

Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. Пособие для 

учителя, М.: Физкультура и спорт, 1998. 
Д  

2

.5. 

Петров П.К. Методика преподавания гимнастики в школе: Учеб. для 

студ. высш. учеб. заведений. – М.: Гуманит. Изд. Центр ВЛАДОС, 2000 
Д  

2

.6. 

Техника безопасности на уроках физической культуры /Составители: 

Муравьв В.А., Созинова Н.А. – М.: СпортАкадемПресс, 2001 
Д  

2

.7. 
Учебно-методические пособия и рекомендации Д  

2

.8. 

Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Практикум по теории  и методике 

физического воспитания. М.:  Просвещение 2001г. 
Д  

4

.  
Демонстрационные учебные пособия    

4

.1 
Плакаты методические (по разделам Рабочей программы) Д  

4

.2 

Таблицы по стандартам физического развития и физической 

подготовленности 

Д

 - 

1

00% 

4

.3 

Учебные карточки с комплексами общеразвивающих, специальных, 

корригирующих упражнений; акробатических комбинаций 
Ф  
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5

. 
Технические средства обучения   

5

.1 

Визуальные пособия по основным разделам и темам учебного 

предмета «Физическая культура» (на цифровых носителях) 
Д - 100% 

5

.1. 
Музыкальный центр 

Д

 - 

1

00% 

5

.2. 
Аудиозаписи Д - 100% 

6

. 
Учебно- практическое  оборудование   

6

.1. 
Бревно гимнастическое напольное  П - 100% 

6

.2. 
Козел гимнастический 

П

 - 

1

00% 

6

.3. 
Канат для лазанья П - 100% 

6

.4. 
Перекладина гимнастическая (пристеночная) П – 100% 

6

.5. 
Стенка гимнастическая П - 100% 

6

.6. 
Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м) П – 100% 

6

.7. 

Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для 

метания, тренировочные баскетбольные щиты) 
П – 100% 

6

.8. 

Мячи:  набивные весом 1 кг, малый  мяч (мягкий), баскетбольные, 

волейбольные, футбольные 
К - 100% 

6

.9. 

Палка гимнастическая 
К - 100% 

6

.10. 

Скакалка детская 
К - 100% 
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6

.11. 

Мат гимнастический 
П – 100% 

6

.12. 

Гимнастический подкидной мостик 
Д - 100% 

6

.13. 

Кегли 
К - 100% 

6

.14. 

Обруч пластиковый детский 
Д - 100% 

6

.15. 

Планка для прыжков в высоту 
Д  

6

.16. 

Стойка для прыжков в высоту 
Д  

6

.17. 

Флажки: разметочные с опорой, стартовые 
Д - 100% 

6

.19. 

Рулетка измерительная 
К - 100% 

6

.21. 

Лыжи (с креплениями и палками) 
П - 

5

0% 

6

.22. 

Щит баскетбольный тренировочный 
Д - 100% 

6

.23. 

Сетка для переноски и хранения мячей 
П - 100% 

6

.24. 

Сетка волейбольная 
Д - 100% 

6

.25. 

Аптечка 
Д - 100% 

 
Д – демонстрационный экземпляр (1экземпляр); 

К – полный комплект (для каждого ученика); 
Ф – комплект для фронтальной работы (не менее 1 экземпляра на 2 учеников)   П – комплект 


