
 

 

 



1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА 

 

Программа по физической культуре разработана на основе  Федерального 

государственного образовательного стандарта начального общего образования, Концепции 

духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина России, Примерных 

программ по учебным предметам Минобрнауки РФ. Начальная школа. В 2 ч. – М.: 

Просвещение, 2011 г., авторской программы «Физическая культура» 1- 4 класс /  В.И. Лях. 

– М.: Просвещение, 2011, планируемых результатов начального общего образования. 

              «Физическая культура». Рабочие программы. Предметная линия учебников В.И. 

Ляха. 1 – 4 классы: пособие для учителей общеобразовательных учреждений / В.И. Лях. – 

М.: Просвещение, 2011. 

 В.И. Лях. Физическая культура: 1 – 4 классы общеобразоват. учреждений / В.И. 

Лях. – М.: Просвещение, 2013. 

            Рабочая программа создавалась с учётом того, что система физического 

воспитания, объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими 

упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для 

раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его 

самоопределения. 

   Целью программы по физической культуре является формирование у учащихся 

начальной школы основ здорового образа жизни,  развитие творческой самостоятельности 

посредством освоения двигательной деятельности, содействие всестороннему развитию 

личности посредством формирования физической культуры личности. В процессе 

овладения двигательной деятельности с общеразвивающей направленностью не только 

совершенствуются  физические качества, но и  активно развиваются сознание и 

мышление, творческие способности и самостоятельность. 

  Реализация цели учебной 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 

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 (коорди-

национных 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 предрасположенности 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. 

Принимая во внимание вышеперечисленные задачи образования учащихся в 

области физической культуры, основными принципами, идеями и подходами при форми-

ровании данной программы были следующие: демократизация и гуманизация 

педагогического процесса, педагогика сотрудничества, деятельностный подход, 

интенсификация и оптимизация, расширение межпредметных связей. 

Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении 

всем и каждому ученику одинакового доступа к основам физической культуры, 

максимальном раскрытии способностей детей, построении преподавания на основе 

использования широких и гибких методов и средств обучения для развития детей с 

разным уровнем их двигательных и психических способностей, изменении сути 

педагогических отношений, переходе от подчинения к сотрудничеству. 

Принцип гуманизации педагогического процесса заключается в учёте 

индивидуальных способностей личности каждого ребёнка и педагога. Он строится в 

соответствии с личным опытом и уровнем достижений школьников, их интересами и 

склонностями. Учителя обязаны предоставлять детям разноуровневый по сложности и 

субъективной трудности усвоения материал программы. 

Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом 

процессе возможно на основе педагогики сотрудничества - идеи совместной 

развивающей деятельности детей и взрослых, в процессе которой они связаны 

взаимопониманием и проникновением в духовный мир друг друга, совместным желанием 

анализа хода и результатов этой деятельности. 

Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на 

усвоение готовых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и 

творческого потенциала ребёнка. Это отход от вербальных методов и форм передачи 

готовой информации, пассивности учащихся на занятиях к активному усвоению знаний, 

умений и навыков, реализуемых в разнообразных видах физкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельности. 

Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности 

обучения и усилении мотивации занятий физической культурой и спортом, применении 

активных и творческих методов и форм обучения.  

В рабочую программу внесены следующие изменения:  раздел «Плавание» заменён 

разделом «Лёгкая атлетика». В случае бесснежной погоды возможен перенос сроков 

изучения раздела «Лыжная подготовка» на другое время или замена его на раздел «Легкая 

атлетика» и «Спортивные игры», но с учетом полного совпадения количества часов. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



1. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА 

 
I КЛАСС 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

 

Гимнастика с основами акробатики 
Акробатические упражнения: группировка; перекаты в группировке, лёжа на животе и из 

упора стоя на коленях. Кувырок вперед; стойка на лопатках согнув ноги; из стойки на лопатках 

согнув ноги перекат вперёд в упор присев; кувырок в сторону. 

Висы и упоры: упражнения в висе стоя и лёжа; в висе спиной к гимнастической стенке 

поднимание согнутых и прямых ног; вис на согнутых руках; подтягивание в висе лёжа 

согнувшись, то же из седа ноги врозь и в висе на канате; упражнения в упоре лёжа и стоя на 

коленях и в упоре на коне, бревне, гимнастической скамейке.  

Лазанье и перелезание: лазанье по гимнастической стенке и канату; по наклонной скамей-

ке в упоре присев и стоя на коленях; подтягивание лёжа на животе по горизонтальной 

скамейке; перелезание через горку матов и гимнастическую скамейку. Лазанье по наклонной 

скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и лёжа на животе, подтягиваясь руками; по 

гимнастической стенке с одновременным перехватом рук и перестановкой ног; перелезание 

через гимнастическое бревно (высота до 60 см); лазанье по канату. 

Опорные прыжки: перелезание через гимнастического коня. 

Равновесие:  стойка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке); 

ходьба по гимнастической скамейке; перешагивание через мячи; повороты на 90°; ходьба по 

рейке гимнастической скамейки. Стойка на двух и одной ноге с закрытыми глазами; на бревне 

(высота 60 см) на одной и двух ногах; ходьба по рейке гимнастической скамейки и по бревну; 

перешагивание  через набивные мячи и их переноска; повороты кругом стой и при ходьбе на 

носках и на рейке гимнастической скамейки. 

Танцевальные упражнения: шаг с прискоком; приставные шаги; шаг галопа в сторону. Стойка на 

двух и одной ноге с закрытыми глазами; на бревне (высота 60 см) на одной и двух ногах; 

ходьба по рейке гимнастической скамейки и по бревну; перешагивание через набивные мячи и 

их переноска; повороты кругом стоя и при ходьбе на носках и на рейке гимнастической 

скамейки.  

Строевые упражнения: основная стойка; построение в колонну по одному и в шеренгу, в 

круг; перестроение по звеньям, по заранее установленным местам; размыкание на вытянутые 

в стороны руки; повороты направо, налево; команды «Шагом марш!», «Класс, стой!». 

Размыкание и смыкание приставными шагами; перестроение из колонны по одному, в 

колонну по два, из одной шеренги в две; передвижение в колонне по одному на указанные 

ориентиры; команда «На два (четыре) шага разомкнись!». 
Общеразвивающие  упражнения:  с большими и малыми мячами, гимнастической палкой, 

набивным мячом (1кг), обручем, флажками.  

 

Лёгкая атлетика 

Ходьба: обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, приседе, с различным положением 

рук, под счёт, коротким, средним и длинным шагом, с высоким подниманием бедра, с 
преодолением 2-3 препятствий по разметкам. 

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

движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), коротким, средним и длинным шагом, из разных 
исходных положений и с разным положением рук, челночный бег 3 х 5 м, 3 х 10 м, равномерный, 

медленный, кросс по слабопересечённой местности до 1 км. 

Прыжки: на одной и на двух ногах на месте, с поворотами вправо и влево, с 

продвижением вперёд на одной и на двух ногах; в длину с места, с высоты до 40 см; с разбега с 
приземлением на обе ноги, с разбега и отталкивания одной ногой через плоские препятствия; 

через набивные мячи, верёвочку с 3-4 шагов; через длинную скакалку, через короткую скакалку; 

многоразовые на правой и левой ноге. 



Метание: малого мяча с места на дальность, из положения стоя грудью в 

направлении метания; на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (2 

x2 м), на дальность отскока от пола и от стены.  
Броски: набивного мяча (0,5 кг) двумя руками от груди вперёд-вверх, из положения 

стоя ноги на ширине плеч, грудью в направлении метания; на дальность; снизу вперёд- вверх 
из того же и. п. на дальность. 

 
Лыжные гонки  

Переноска и надевание лыж. Ступающий и скользящий шаг без палок и с палками. 

Повороты переступанием. Подъёмы и спуски под уклон. Передвижение на лыжах до 1 км. 

Скользящий шаг с палками. Подъёмы и спуски с небольших склонов. Передвижение на лыжах 

до 1,5 км. 
 

Подвижные и спортивные игры  

Подвижные игры  «К своим флажкам»,  «Два мороза»,  «Пятнашки»,  «Прыгающие 
воробушки», «Зайцы в огороде», «Лисы и куры»,  «Кто дальше бросит»,  «Точный расчёт», 

«Метко в цель»,  «Играй, играй, мяч не теряй»,  «Мяч водящему»,  «У кого меньше мячей», 

«Школа мяча», «Мяч в корзину», «Попади в обруч». 
Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места, с 

одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; остановка мяча ногой, отбор мяча, 

тактические действия в защите и нападении. 

Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне 
головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой); 

передача мяча (снизу, от груди, от плеча), ведение мяча (правой, левой рукой) в движении по 

прямой (шагом и бегом). 
Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче; 

специальные движения — подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от туловища. 

 
Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

 

 

 
 

II КЛАСС 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики 

Акробатические упражнения: группировка; перекаты в группировке, лёжа на животе 

и из упора стоя на коленях. Кувырок вперед; стойка на лопатках согнув ноги; из стойки на 

лопатках согнув ноги перекат вперёд в упор присев; кувырок в сторону. 

Висы и упоры: упражнения в висе стоя и лёжа; в висе спиной к гимнастической стенке 

поднимание согнутых и прямых ног; вис на согнутых руках; подтягивание в висе лёжа 

согнувшись, то же из седа ноги врозь и в висе на канате; упражнения в упоре лёжа и стоя 

на коленях и в упоре на коне, бревне, гимнастической скамейке.  

Лазанье и перелезание: лазанье по гимнастической стенке и канату; по наклонной 

скамейке в упоре присев и стоя на коленях; подтягивание лёжа на животе по го-

ризонтальной скамейке; перелезание через горку матов и гимнастическую скамейку. 

Лазанье по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и лёжа на животе, 

подтягиваясь руками; по гимнастической стенке с одновременным перехватом рук и 

перестановкой ног; перелезание через гимнастическое бревно (высота до 60 см); лазанье 

по канату. 

Опорные прыжки: перелезание через гимнастического коня. 

Равновесие:  стойка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке); 

ходьба по гимнастической скамейке; перешагивание через мячи; повороты на 90°; ходьба 

по рейке гимнастической скамейки. Стойка на двух и одной ноге с закрытыми глазами; на 



бревне (высота 60 см) на одной и двух ногах; ходьба по рейке гимнастической скамейки и 

по бревну; перешагивание  через набивные мячи и их переноска; повороты кругом стой и 

при ходьбе на носках и на рейке гимнастической скамейки. 

Танцевальные упражнения: шаг с прискоком; приставные шаги; шаг галопа в сторону. 

Стойка на двух и одной ноге с закрытыми глазами; на бревне (высота 60 см) на одной и 

двух ногах; ходьба по рейке гимнастической скамейки и по бревну; перешагивание через 

набивные мячи и их переноска; повороты кругом стоя и при ходьбе на носках и на рейке 

гимнастической скамейки.  

Строевые упражнения: основная стойка; построение в колонну по одному и в 

шеренгу, в круг; перестроение по звеньям, по заранее установленным местам; размыкание 

на вытянутые в стороны руки; повороты направо, налево; команды «Шагом марш!», 

«Класс, стой!». Размыкание и смыкание приставными шагами; перестроение из колонны 

по одному, в колонну по два, из одной шеренги в две; передвижение в колонне по одному 

на указанные ориентиры; команда «На два (четыре) шага разомкнись!». 

Общеразвивающие  упражнения:  с большими и малыми мячами, гимнастической 

палкой, набивным мячом (1кг), обручем, флажками.  

 

Лёгкая атлетика 

Ходьба: обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, приседе, с различным 

положением рук, под счёт, коротким, средним и длинным шагом, с высоким подниманием 

бедра, с преодолением 2-3 препятствий по разметкам. 

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

направления движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), коротким, средним и длинным 

шагом, из разных исходных положений и с разным положением рук, челночный бег 3 х 5 

м, 3 х 10 м, равномерный, медленный, кросс по слабопересечённой местности до 1 км. 

Прыжки: на одной и на двух ногах на месте, с поворотами вправо и влево, с 

продвижением вперёд на одной и на двух ногах; в длину с места, с высоты до 40 см; с 

разбега с приземлением на обе ноги, с разбега и отталкивания одной ногой через плоские 

препятствия; через набивные мячи, верёвочку с 3-4 шагов; через длинную скакалку, через 

короткую скакалку; многоразовые на правой и левой ноге. 

Метание: малого мяча с места на дальность, из положения стоя грудью в 

направлении метания; на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (2 

x2 м), на дальность отскока от пола и от стены.  
Броски: набивного мяча (0,5 кг) двумя руками от груди вперёд-вверх, из положения 

стоя ноги на ширине плеч, грудью в направлении метания; на дальность; снизу вперёд- 
вверх из того же и. п. на дальность. 

 
Лыжная подготовка  

Переноска и надевание лыж. Ступающий и скользящий шаг без палок и с палками. 

Повороты переступанием. Подъёмы и спуски под уклон. Передвижение на лыжах до 1 км. 

Скользящий шаг с палками. Подъёмы и спуски с небольших склонов. Передвижение на 

лыжах до 1,5 км. 

 

Подвижные и спортивные игры  

Подвижные игры  «К своим флажкам»,  «Два мороза»,  «Пятнашки»,  «Прыгающие 

воробушки», «Зайцы в огороде», «Лисы и куры»,  «Кто дальше бросит»,  «Точный 

расчёт», «Метко в цель»,  «Играй, играй, мяч не теряй»,  «Мяч водящему»,  «У кого 

меньше мячей», «Школа мяча», «Мяч в корзину», «Попади в обруч». 

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

места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; остановка мяча ногой, отбор 

мяча, тактические действия в защите и нападении. 

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

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



сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча), ведение мяча (правой, левой 

рукой) в движении по прямой (шагом и бегом). 

Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой 

подаче; специальные движения — подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние 

от туловища. 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических 

качеств. 

 

III КЛАСС 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

 

Гимнастика с основами акробатики                        

Акробатические упражнения: перекаты в группировке с последующей опорой руками за 

головой; 2—3 кувырка вперёд; стойка на лопатках; «мост» из положения лёжа на спине; 

кувырок назад; кувырок вперёд; кувырок назад и перекатом стойка на лопатках; «мост» с 

помощью и самостоятельно.  

Висы: завесом; вис на согнутых руках согнув ноги; на гимнастической стенке вис 

прогнувшись, подтягивание в висе, поднимание ног в висе.  

Лазанье и перелезание: лазанье по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях, в упоре 

лёжа, лёжа на животе, подтягиваясь руками; по канату; перелезание через бревно, коня; 

лазанье по канату в три приёма; перелезание через препятствия. 

Опорные прыжки: на горку из гимнастических матов, на коня, козла; вскок в упор стоя 

на коленях и соскок взмахом рук. 

Равновесие: ходьба приставными шагами; по бревну (высота до 1м); повороты на носках 

и одной ноге; ходьба приставными шагами; приседание и переход в упор присев, упор стоя на 

колене, сед; ходьба по бревну большими шагами и выпадами; ходьба на носках;  повороты 

прыжком на 90° и 180°; опускание в упор стоя на колене (правом,  левом). 

Танцевальные упражнения: шаги галопа и польки в парах; сочетание изученных тан-

цевальных шагов; русский медленный шаг; I и II позиции ног; сочетание шагов галопа и 

польки в парах; элементы народных танцев. 

Строевые упражнения: команды «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-

второй рассчитайсь!»; построение в две шеренги; перестроение из двух шеренг в два круга; 

передвижение по диагонали,  противоходом, «змейкой»;  команды «Становись!», «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!»;  рапорт учителю; повороты кругом на месте; расчёт по порядку; 

перестроение из одной шеренги в три уступами, из колонны по одному в колонну по три и 

четыре в движении с поворотом.  

 
 Лёгкая атлетика 

Ходьба: обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, приседе, с различным положением 

рук, под счёт, коротким, средним и длинным шагом, с высоким подниманием бедра, с 
перешагиванием через скамейки, с преодолением 2-3 препятствий по разметкам, в различном 

темпе под звуковые сигналы. 
Бег: обычный бег с изменением длины и частоты шагов, с высоким подниманием бедра, 

приставными шагами правым, левым боком вперёд, с захлёстыванием голени назад, равномерный, 

медленный, до 5 - 8 мин, кросс по слабопересечённой местности до 1 км; бег в коридоре 30 - 40 см из 

различных и. п. с максимальной скоростью до 60 м, с изменением скорости, с прыжками через 

условные рвы под звуковые и световые сигналы,  с ускорением на расстояние от 20 до 30 м (в 3 

классе), от 40 до 60 м  (в 4 классе),  с вращением вокруг своей оси на полусогнутых ногах, зигзагом, в 

парах. 

Прыжки: на одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 180°, по разметкам; в длину с 

места, в высоту с прямого разбега, согнув ноги; стоя лицом, боком к месту приземления; в длину 

с разбега с зоны отталкивания 30 - 50 см; с высоты до 60 см; в высоту с прямого разбега, с 

хлопками в ладоши во время полёта; многоразовые (до 10 прыжков); тройной и пятерной с 



места; на заданную длину по ориентирам; на расстояние 60—110 см в полосу приземления 

шириной 30 см; чередование прыжков в длину с места в полную силу и вполсилы (на 

точность приземления); с высоты до 70 см с поворотом в воздухе на 90—120° и с точным 

приземлением в квадрат; в длину с разбега (согнув ноги); в высоту с прямого и бокового 

разбега;  многоскоки (тройной, пятерной, десятерной). 

Метание:  малого мяча с места, из положения стоя грудью в направлении метания, 

левая (правая) нога впереди на дальность и заданное расстояние; в горизонтальную и 

вертикальную цель (1,5x1,5м).с расстояния 4 - 5м;  теннисного мяча с места, из положения 

стоя боком в направлении метания, на точность/ дальность, заданное расстояние; в го-

ризонтальную и вертикальную цель (1,5x1,5м) с расстояния 5- 6 м 

Броски:  набивного мяча (1кг) из положения стоя грудью в направлении метания двумя 

руками от груди, из-за головы вперёд-вверх; снизу вперёд- вверх на дальность и заданное рас-

стояние. 

 
Подвижные и спортивные игры  
Подвижные игры:  «Пустое место»,  «Белые медведи»,  «Космонавты», «Прыжки по 

полосам», «Волк во рву», «Удочка»,  «Гонка мячей по кругу», «Вызови по имени», «Овладей 

мячом», «Подвижная цель», «Мяч ловцу», «Охотники и утки», «Быстро и точно», «Снайперы», 

«Игры с ведением мяча», «Борьба за мяч», «Перестрелка», «Мини-гандбол». 
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; остановка мяча ногой, отбор 
мяча, тактические  действия в защите и нападении, удары по воротам. 

Баскетбол: ловля и передача мяча на месте и в движении, ведение мяча с изменением 

направления и скорости, броски в цель. 
Волейбол: подбрасывание и подача мяча, приём и передача мяча. 

  

Лыжные  гонки 

 Попеременный двухшажный ход без палок и с палками. Подъём «лесенкой». Спуски в 

высокой и низкой стойках. Передвижение на лыжах до 2 км с равномерной скоростью. 

Попеременный двухшажный ход. Спуски с пологих склонов. Торможение плугом и упором. 

Повороты переступанием в движении. Подъём «лесенкой» и «ёлочкой». Прохождение 

дистанции до 2,5 км. 

 
Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

 

 

IV КЛАСС 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

 

Гимнастика с основами акробатики  

Акробатические упражнения: перекаты в группировке с последующей опорой руками за 

головой; 2—3 кувырка вперёд; стойка на лопатках; «мост» из положения лёжа на спине; 

кувырок назад; кувырок вперёд; кувырок назад и перекатом стойка на лопатках; «мост» с 

помощью и самостоятельно.  

Висы: завесом; вис на согнутых руках согнув ноги; на гимнастической стенке вис 

прогнувшись, подтягивание в висе, поднимание ног в висе.  

Лазанье и перелезание: лазанье по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях, в упоре 

лёжа, лёжа на животе, подтягиваясь руками; по канату; перелезание через бревно, коня; 

лазанье по канату в три приёма; перелезание через препятствия. 

Опорные прыжки: на горку из гимнастических матов, на коня, козла; вскок в упор стоя 

на коленях и соскок взмахом рук. 



Равновесие: ходьба приставными шагами; по бревну (высота до 1м); повороты на носках 

и одной ноге; ходьба приставными шагами; приседание и переход в упор присев, упор стоя на 

колене, сед; ходьба по бревну большими шагами и выпадами; ходьба на носках;  повороты 

прыжком на 90° и 180°; опускание в упор стоя на колене (правом,  левом). 

Танцевальные упражнения: шаги галопа и польки в парах; сочетание изученных тан-

цевальных шагов; русский медленный шаг; I и II позиции ног; сочетание шагов галопа и 

польки в парах; элементы народных танцев. 

Строевые упражнения: команды  «Шире шаг!»,  «Чаще шаг!»,  «Реже!», «На первый-

второй рассчитайсь!»;  построение в две шеренги; перестроение из двух шеренг в два круга; 

передвижение по диагонали,  противоходом,  «змейкой»;  команды «Становись!», 

«Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!»;  рапорт учителю; повороты кругом на месте; расчёт по 

порядку; перестроение из одной шеренги в три уступами, из колонны по одному в колонну по 

три и четыре в движении с поворотом.  

 

 
Лёгкая атлетика 

Ходьба: обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, приседе, с различным положением 
рук, под счёт, коротким, средним и длинным шагом, с высоким подниманием бедра, с 

перешагиванием через скамейки, с преодолением 2-3 препятствий по разметкам, в различном 

темпе под звуковые сигналы. 
Бег: обычный бег с изменением длины и частоты шагов, с высоким подниманием бедра, 

приставными шагами правым, левым боком вперёд, с захлёстыванием голени назад, равномерный, 

медленный, до 5—8 мин, кросс по слабопересечённой местности до 1 км; бег в коридоре 30 - 40 см из 

различных и. п. с максимальной скоростью до 60 м, с изменением скорости, с прыжками через 

условные рвы под звуковые и световые сигналы,  с ускорением на расстояние от 20 до 30 м (в 3 

классе), от 40 до 60 м (в 4 классе),  с вращением вокруг своей оси на полусогнутых ногах, зигзагом, в 

парах. 

Прыжки: на одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 180°, по разметкам; в длину с 

места, в высоту с прямого разбега, согнув ноги; стоя лицом, боком к месту приземления; в длину 

с разбега с зоны отталкивания 30—50 см; с высоты до 60 см; в высоту с прямого разбега, с 

хлопками в ладоши во время полёта; многоразовые (до 10 прыжков); тройной и пятерной с 

места; на заданную длину по ориентирам; на расстояние 60—110 см в полосу приземления 

шириной 30 см; чередование прыжков в длину с места в полную силу и вполсилы (на 

точность приземления); с высоты до 70 см с поворотом в воздухе на 90—120° и с точным 

приземлением в квадрат; в длину с разбега (согнув ноги); в высоту с прямого и бокового 

разбега; многоскоки  (тройной, пятерной, десятерной). 

Метание:  малого мяча с места, из положения стоя грудью в направлении метания, 

левая (правая) нога впереди на дальность и заданное расстояние; в горизонтальную и 

вертикальную цель (1,5x1,5м) с расстояния 4 - 5м;  теннисного мяча с места, из положения 

стоя боком в направлении метания, на точность/ дальность, заданное расстояние; в го-

ризонтальную и вертикальную цель (1,5x1,5м) с расстояния 5- 6 м 

Броски:  набивного мяча (1кг) из положения стоя грудью в направлении метания двумя 

руками от груди, из-за головы вперёд-вверх; снизу вперёд- вверх на дальность и заданное рас-

стояние. 

 
Лыжные гонки  

 Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование изученных 
ходов во время передвижения по дистанции. 

 

Подвижные и спортивные игры  
Подвижные игры: «Пустое место», «Белые медведи», «Космонавты», «Прыжки по 

полосам», «Волк во рву», «Удочка»,  «Гонка мячей по кругу», «Вызови по имени», «Овладей 

мячом», «Подвижная цель», «Мяч ловцу», «Охотники и утки», «Быстро и точно», «Снайперы», 

«Игры с ведением мяча», «Борьба за мяч», «Перестрелка», «Мини-гандбол». 
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; остановка мяча ногой, отбор 

мяча, тактические действия в защите и нападении, удары по воротам 
Баскетбол: ловля и передача мяча на месте и в движении, ведение мяча с изменением 

направления и скорости, броски в цель. 

Волейбол: подбрасывание и подача мяча, приём и передача мяча. 
  

Общеразвивающие упражнения 

 

  На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики» 

  Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого 

шага, глубоких выпадов, в приседе, взмахами ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в 

стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; выкруты с гимнастической 

палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя 

у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в 

себя максимальное сгибание туловища (в стойках и седах), прогибание туловища; 

индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

   Развитие координации движений: произвольное преодоление простых 

препятствий; передвижения с изменяющимися направлениями движения, с остановками в 

заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с 

меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение 

заданной игровой позы; игры на переключение внимания, концентрацию ощущений, на 

расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, седах); жонглирование 

мелкими предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, 

простые прыжки, перелезание через горку из матов; комплексы упражнений на 

координацию движений с асимметрическими и последовательными движениями руками и 

ногами; равновесие (например, ласточка на широкой ограниченной опоре с фиксацией 

равновесия различных положений); жонглирование мелкими предметами в процессе 

передвижения; упражнения на переключение внимания и чувственного контроля с одних 

звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; 

передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным 

ориентирам и по сигналу; жонглирование мелкими предметами в движении (правым и 

левым боком, вперед и назад). 

   Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной 

осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих 

упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на 

контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы 

упражнений для укрепления и коррекции мышечного корсета. 

  Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на 

руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием тяжести своего 

тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, 

гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в 

работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с 

дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной 

гимнастической скамейке: в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и 

перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; 

отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с 

предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте 

вверх и вверх с поворотами вправо и влево); прыжки вверх-вперед толчком одной и двумя 

ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах; комплексы упражнений с 

дополнительным отягощением и индивидуальные комплексы избирательной 

направленности на отдельные мышечные группы. 

 

 На материале раздела «Лёгкая атлетика» 



 Развитие координации движений: бег с изменяющимся направлением во время 

передвижения; бег по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных 

исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной и двух ногах, поочередно 

на правой и левой. 

 Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с 

максимальной скоростью с низкого и высокого старта, из разных исходных положений; 

челночный бег; бег «с горки» в максимальном темпе; ускорение из разных исходных 

положений; броски теннисного мяча в стенку и ловля его в максимальном темпе, из 

разных исходных положений, с поворотами; рывки с места и в движении по команде (по 

сигналу). 

   Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, 

чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или 

уменьшающимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-

минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное 

преодоление препятствий (15—20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном 

темпе, по кругу, из разных исходных положений, метание набивных мячей (1—2 кг) 

одной и двумя руками из разных исходных положений различными способами (сверху, 

сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок «в горку»; прыжки в 

высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением 

вперед (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной 

высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание на горку из матов и 

последующее спрыгивание с нее. 

 

 На материале раздела «Лыжные гонки» 

Развитие координации движений: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, 

в движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений, 

стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трех шагов; спуск с горы на 

лыжах с изменяющимися стойками; подбирание предметов во время спуска в низкой 

стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах различными способами в режиме 

умеренной интенсивности, с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с 

ускорениями; прохождение тренировочных дистанций.



 

 

2. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

1 класс 

 

 

№ 

п/п 

 

Наименование раздела и тем 

 

Часы 

учебного 

времени 

Примечание 

 

 Гимнастика с основами акробатики 14  

 Лёгкая атлетика 32  

 Лыжная подготовка 13  

 Подвижные  игры 7  

 Итого:  66 ч  

 

 

2 класс 

 

 

№ 

п/п 

 

Наименование раздела и тем 

 

Часы 

учебного 

времени 

Примечание 

 

1 Гимнастика с основами акробатики 28  

2 Лёгкая атлетика 20  

3 Лыжные гонки 12  

4 Подвижные игры 8  

 Итого:  68  

 

3 класс 

 

 

№ 

п/п 

 

Наименование раздела и тем 

 

Часы 

учебного 

времени 

Примечание 

 

1 Гимнастика с основами акробатики 12  

2 Лёгкая атлетика 14  

3 Лыжные гонки 14  

4 Подвижные игры 28  

 Итого:  68  

 

 

 

 

 

 

 

 



4 класс 

 

№ 

п/п 

 

Наименование раздела и тем 

 

Часы 

учебного 

времени 

Примечание 

 

1 Гимнастика с основами акробатики 12  

2 Лёгкая атлетика 16  

3 Лыжные гонки 14  

4 Подвижные  игры 26  

 Итого:  68  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА  

 

В соответствии с требованиями к результатам освоения ос¬новной 

образовательной программы начального общего об¬разования Федерального 

государственного образовательного стандарта (Приказ Министерства образования и науки 

Рос¬сийской Федерации от 6 октября 2009 г. №373) данная рабочая программа для 1—4 

классов направлена на достижение учащи¬мися личностных, метапредметных и 

предметных результатов по физической культуре. 

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; 

• 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 учётом требовании её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

• планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация 

отдыха в процессе её 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, взрослыми, хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность; 

• технически правильное выполнение двигательной . действий из базовых видов 

спорта, использование их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметные результаты: 

• планирование занятий физическими упражнениями режиме дня, организация 

отдыха и досуга с использование средств физической культуры; 

• изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика её 

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 поддержкам сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при 

объяснении ошибки способов их устранения; 



• организация и проведение со сверстниками подвижных  и элементов 

соревнований, осуществление их объективного судейства; 

• бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований 

техники безопасности ; 

• 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 её напряжённости во время занятий по развитию физических 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, подсчёт 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 деятельной гости; 

• выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными 

способами, в различных условиях. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 
 

 


