


I. Пояснительная записка 
 

Программа начального общего образования учебного предмета «Физическая 

культура» разработана в соответствии с требованиями федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования и входит в состав комплекта 

учебной литературы, включающего учебники для учащихся 1-2 и 3-4 классов. Программа 

рассчитана на четыре года обучения. 

  . Данная рабочая программа рассчитана на работу с детьми, отнесенных по 

состоянию здоровья к специальной медицинской группе. Учащиеся, занимающиеся по 

государственным программам физического воспитания, проходят медицинское 

обследование по установленной форме не реже одного раза в течение учебного года у 

врачей, обслуживающих учебные заведения. 

Рабочая программа по физической культуре (1-4 классы) разработана на основе 

нормативно - методических материалов: 

- Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего 

образования;  

- Основная образовательная программа начального общего образования ГБОУ 

СОШ с.Малая Малышевка 

- Лях. Физкультура. Рабочая программа. Предметная линия учебников "Школа 

России 1-4 класс Изд."Просвещение"2019 
 

На основании полученных данных о состоянии здоровья, физического развития и 

физической подготовленности учащиеся распределяются на три медицинские группы: 

основную, подготовительную и специальную.  

К основной медицинской группе относятся школьники без отклонения в 

состоянии здоровья или с незначительными отклонениями при хорошем физическом 

развитии. Занятия по физическому воспитанию в этой группе проводятся в полном объёме 

учебной программы. В зависимости от состояния здоровья, морфологических и 

функциональных особенностей учащихся им рекомендуются занятия определённым 

видом спорта. 

К подготовительной медицинской группе относятся лица с недостаточным 

физическим развитием и слабо физически подготовленные, без отклонений или с 

незначительными отклонениями в состоянии здоровья. Временно пополняют эту группу 

дети, перенесшие заболевания. Занятия по физическому воспитанию в этой группе 

проводятся в соответствии с учебной программой, но при условии более постепенного 

освоения комплекса двигательных навыков и умений, особенно связанных с 

предъявлением организму повышенных требований. При улучшении состояния здоровья, 

физического развития и повышения функциональных возможностей  представители этой 

группы после медицинского осмотра переводятся в основную медицинскую группу.  

К специальной медицинской группе (СМГ) относятся лица, имеющие отклонения 

в состоянии здоровья постоянного или временного характера, которые позволяют 

выполнять обычные учебные нагрузки, но являются противопоказанием к занятиям по 

учебной программе физического воспитания. Занятия по физическому воспитанию в этой 

группе проводятся по специальным учебным программам. Перевод из специальной 

медицинской группы в подготовительную производится либо при ежегодном 

медицинском осмотре, либо после дополнительного медицинского обследования. 

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.  

Описание места учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане 

Курс «Физическая культура» изучается с 1 по 4 класс из расчёта 3 ч в неделю 

(всего 405 ч): в 1 классе — 99 ч, во 2 классе — 102 ч, в 3 классе — 102 ч, в 4 классе — 102 

ч. 

Признаки утомления на уроке физической культуры. 

Степени 

утомления. 
Признаки 

Небольшое. 

I степень 

Значительное. 

II степень 

Очень большое. 

III степень 

Окраска кожи Небольшое покраснение Значительное 

покраснение 

Неравномерное 

покраснение, бледность 

или синюшность 

Потливость Пот на лице, шее, ступнях Пот в области плечевого 

пояса и туловища 

Появление налёта соли 

на одежде и висках 

Дыхание Учащение дыхания, при 

сохранении 
относительной его 

глубины 

Смешанный тип 

дыхания с 
сохраняющейся 

ритмичностью 

Дыхание поверхностное, 

неритмичное 

Движения Бодрые, хорошо 

скоординированные 

Неуверенные, с 

небольшими ошибками 
по пространственным и 

временным 

характеристикам 

Вялые, с опущенными 

плечами, с 
существенным 

нарушением 

координации 

Внимание Концентрированное на 

заданиях учителя 

Незначительные 

отвлечения, ошибки при 

выполнении команд и 

учебных заданий 

Концентрация внимания 

при громких командах 

учителя, постоянные 

отвлечения, грубые 
ошибки при выполнении 

учебных заданий 

Самочувствие Жалоб нет Жалобы на усталость,  
сердцебиение и одышку 

Жалобы на болезненные  
ощущения в ногах,  

головную боль, тошноту 

 

Структура курса 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм 

занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Урок по 

физичечкой культуре — основная форма занятий. Назначение уроков по физической 

культуре. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как 

жизненно важные способы передвижения человека. Правила предупреждения 

травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, 

подбор одежды, обуви и инвентаря. 

 Из истории физической культуры. История развития физической культуры и 

первых соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Её связь с 



природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь 

физической культуры с трудовой и военной деятельностью.  

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием 

основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. Физическая нагрузка и её влияние на 

повышение частоты сердечных сокращений.  

Способы физкультурной деятельности 

 Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки 

и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).  

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических 

качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений.  

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр 

(на спортивных площадках и в спортивных залах).  

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность . Комплексы физических 

упражнений для утренней зарядки, физкульт минуток, физкультпауз, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки. Комплексы упражнений на развитие 

физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.  

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые 

действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.  

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; 

стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост.  

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, 

опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с 

опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор 

присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком 

переход в упор присев, кувырок вперёд. Упражнения на низкой гимнастической 

перекладине: висы, перемахи. 

 Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя 

ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и 

обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. Опорный прыжок: 

с разбега через гимнастического козла.  

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и 11 перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической 

скамейке.  

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками 

и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. Прыжковые 

упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; 

спрыгивание и запрыгивание. Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными 

способами. Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

 Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; 

торможение.  

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну 

бассейна; упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на 



согласование работы рук и ног. Проплывание учебных дистанций: произвольным 

способом. 

 Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: 

игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, 

ловкость и координацию.  

На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. 

 На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, 

упражнения на выносливость и координацию. 

 На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; 

подвижные игры на материале футбола.  

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в 

корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

 Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные 

игры на материале волейбола. 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание 

творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной 

самореализации в личной, общественной, и профессиональной деятельности. В процессе 

освоения курса у учащихся начальной школы укрепляется здоровье, формируются общие 

и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной деятельности. 

Ожидаемые личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 

учебного предмета 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы начального общего образования Федерального государственного 

образовательного стандарта данная рабочая программа для 1—4 классов направлена на 

достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по 

физической культуре.  

Личностные результаты  

- формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

России, осознание своей этнической и национальной принадлежности;  

-  формирование уважительного отношения к культуре других народов;  

- развитие мотивов учебной деятельности, принятие и освоение социальной роли 

обучающего;  

- развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;  

- развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных 

ситуаций;  

- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на 

основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

-  формирование эстетических потребностей и ценностей;  

- формирование установки на здоровый образ жизни.  

Метапредметные результаты:  

- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств её осуществления;  

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять 

наиболее эффективные способы достижения результата;  

- определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 



контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих;  

- готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов 

сторон и сотрудничества;  

- овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 

процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного 

учебного предмета;  

- овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

 Предметные результаты:  

- формирование первоначальных представлений о значении физической культуры 

для укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о её 

позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, 

эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной 

учёбы и социализации;  

- овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

(режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.); 

- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост и др.), 

показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости), в том числе подготовка к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
 

II. Содержание тем учебного  курса 

В результате обучения обучающиеся на ступени начального общего образования:  

 - начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовленности, для трудовой 

деятельности, военной практики;  

 - начнут осознанно использовать знания, полученные в курсе «Физическая 

культура», при планировании и соблюдении режима дня, выполнении физических 

упражнений и во время подвижных игр на досуге;  

 - узнают о положительном влиянии занятий физическими упражнениями на 

развитие систем дыхания и кровообращения, поймут необходимость и смысл проведения 

простейших закаливающих процедур.  

Обучающиеся:  

 - освоят первичные навыки и умения по организации и проведению утренней 

зарядки, физкультурно-оздоровительных мероприятий в течение учебного дня, во время 

подвижных игр в помещении и на открытом воздухе;  

 - научатся составлять комплексы оздоровительных и общеразвивающих 

упражнений, использовать простейший спортивный инвентарь и оборудование;  

 - освоят правила поведения и безопасности во время занятий физическими 

упражнениями, правила подбора одежды и обуви в зависимости от условий проведения 

занятий;  

 - научатся наблюдать за изменением собственного роста, массы тела и показателей 

развития основных физических качеств; оценивать величину физической нагрузки по 

частоте пульса во время выполнения физических упражнений;  

 - научатся выполнять комплексы специальных упражнений, направленных на 

формирование правильной осанки, профилактику нарушения зрения, развитие систем 

дыхания и кровообращения;  

 - приобретут жизненно важные двигательные навыки и умения, необходимые для 

жизнедеятельности каждого человека: бегать и прыгать различными способами; метать и 



бросать мячи; лазать и перелезать через препятствия; выполнять акробатические и 

гимнастические упражнения, простейшие комбинации; передвигаться на лыжах (в 

снежных районах России) и плавать простейшими способами; будут демонстрировать 

постоянный прирост показателей развития основных физических качеств;  

 - освоят навыки организации и проведения подвижных игр, элементы и 

простейшие технические действия игр в футбол, баскетбол и волейбол; в процессе 

игровой и соревновательной деятельности будут использовать навыки коллективного 

общения и взаимодействия.       

Знания о физической культуре 

Выпускник научится:  

ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать роль и 

значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической 

культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для 

укрепления здоровья, развития основных систем организма;  

раскрывать на примерах (из истории, в том числе родного края, или из личного опыта) 

положительное влияние занятий физической культурой на физическое, личностное и 

социальное развитие;  

ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные 

физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать 

их между собой;  

организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в 

помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения 

травматизма во время занятий физическими упражнениями.  

Выпускник получит возможность научиться:  

выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью;  

характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; 

планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной 

деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической 

подготовленности.  

Способы физкультурной деятельности.  
Выпускник научится:  

отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в 

соответствии с изученными правилами;  

организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время отдыха на 

открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать 

правила взаимодействия с игроками;  

измерять показатели физического развития (рост, масса) и физической подготовленности 

(сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их 

динамикой.  

Выпускник получит возможность научиться:  

вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней 

гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных 

занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического 

развития и физической подготовленности;  

целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств;  

выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.  

Физическое совершенствование.  

Выпускник научится:  

выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, 

упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 



координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по 

частоте пульса (с помощью специальной таблицы);  

выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития 

основных физических качеств;  

выполнять организующие строевые команды и приёмы;  

выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);  

выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (низкие перекладина и 

брусья, напольное гимнастическое бревно);  

выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного 

веса и объёма);  

выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;  

выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;  

играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым правилам;  

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;  

 выполнять передвижения на лыжах. 

Требования к качеству освоения программного материала для учащихся СМГ 

 1класс 

В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 1 

класса специальных медицинских групп должны иметь представления: 

- о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышением 

физической подготовленности человека; 

- о способах изменения направления и скорости передвижения; 

- о режиме дня и личной гигиене; 

- о правилах составления комплексов утренней зарядки; 

- о правилах поведения на занятиях физической культурой; 

- о правилах подготовки мест для самостоятельных физкультурно-оздоровительных 

занятий. 

Уметь: 

- выполнять комплексы утренней зарядки и физкультминуток; 

- выполнять комплексы упражнений (с предметами и без предметов), направленно 

воздействующие на формирование правильной осанки; 

- выполнять комплексы упражнений на локальное развитие отдельных мышечных групп; 

- выполнять упражнения на профилактику плоскостопия; 

- выполнять комплексы дыхательных упражнений; 

- выполнять комплексы упражнений на профилактику нарушений зрения; 

- выполнять упражнения и технические действия из спортивных игр, самостоятельно 

проводить подвижные игры; 

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

выполнять строевые упражнения. 

Демонстрировать физическую подготовленность по годовому приросту результатов в 

развитии основных физических качеств в следующих контрольных упражнениях: 

- гибкость — из положения сидя наклон вперёд (касание руками носков ног); 

- быстрота — скорость простой реакции (тест падающей линейки, см); 

- выносливость — ходьба в течение одной минуты, м; 

- сила — прыжок в длину с места (демонстрировать технику); 

- координация — передвижение по напольному гимнастическому бревну шагом с 

поворотами в правую и левую стороны, м. 

Требования к качеству освоения программного материала 2 класс 



В результате освоения содержания учебного материала учащиеся 2 класса специальных 

медицинских групп должны иметь представления: 

об истории Олимпийских игр; 

о физических качествах и правилах измерения уровня своего развития; 

о правилах использования закаливающих процедур; 

об осанке и правилах использования комплексов физических упражнений на 

формирование правильной осанки. 

Уметь: 

измерять физические качества: силу (прыжок в длину с места), быстроту (скорость 

простой реакции), гибкость (подвижность позвоночника и подвижность тазобедренного 

сустава); 

измерять уровень развития физических качеств; 

выполнять комплексы упражнений на формирование правильной осанки; 

выполнять индивидуальные комплексы корригирующей и дыхательной гимнастики, 

общеразвивающие упражнения на развитие основных физических качеств (с учётом 

медицинских показаний); 

выполнять комплекс ритмической гимнастики (низкой интенсивности); 

выполнять упражнения на гибкость, напряжение и расслабление мышц туловища; 

выполнять ловлю и передачу мяча в парах стоя на месте и при передвижении приставным 

шагом; 

выполнять метание малого мяча в цель; 

выполнять прыжки через скакалку на двух ногах на месте. 

Демонстрировать физическую подготовленность по годовому приросту результатов в 

развитии основных физических качеств в следующих контрольных упражнениях: 

гибкость — из положения сидя наклон вперёд (касание руками носков ног); 

быстрота — скорость простой реакции (тест падающей линейки, см); 

выносливость — равномерный бег — 200 м; 

сила — прыжок в длину с места (на технику); 

координация — передвижение по гимнастическому бревну (высота 30 см) шагом с 

поворотами в правую и левую стороны, м. 

Требования к качеству освоения программного материала 3 класс 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета 

«Физическая культура» учащиеся 3 класса должны иметь представления: 

о разновидностях физических упражнений: общеразвивающих, подводящих и 

соревновательных; 

об особенностях игры в футбол, баскетбол, волейбол. 

Уметь: 

выполнять комплексы упражнений из ЛФК (в зависимости от медицинских показателей); 

выполнять комплексы дыхательных упражнений, упражнений для профилактики 

нарушения осанки и нарушения зрения (с учётом индивидуальных особенностей 

физического развития и состояния здоровья); 

составлять и выполнять комплексы упражнений на развитие силы, быстроты, гибкости и 

координации (с учётом индивидуальных особенностей физического развития и состояния 

здоровья); 

вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время выполнения 

физических упражнений. 

Демонстрировать физическую подготовленность по годовому приросту результатов в 

развитии основных физических качеств в следующих контрольных упражнениях: 

гибкость — из положения сидя наклон вперёд (касание руками стоп); 

быстрота (по выбору) — скорость простой реакции (тест падающей линейки, см); 

«темпингтест» (количество окрестных касаний поверхности листа бумаги карандашом за 

10 с); 



выносливость — равномерный бег, 300 м; 

сила — прыжок в длину с места, см; 

координация — метание малого мяча на точность. 

Требования к качеству освоения программного материала 4класс 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета 

«Физическая культура» учащиеся 4 класса должны знать и иметь представления: 

о роли и значении занятий физическими упражнениями в подготовке солдат в русской 

армии; 

о физической подготовке и её связи с развитием физических качеств, систем дыхания и 

кровообращения; 

о физической нагрузке и способах её регулирования (дозирования); 

о причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, о 

профилактике травматизма. 

Уметь: 

вести дневник самонаблюдения; 

выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации; 

определять величину нагрузки в соответствии о стандартными режимами её выполнения 

(по частоте сердечных сокращений); 

организовывать подвижные игры с выбором ведущего; 

выполнять технические действия игры в футбол, баскетбол и волейбол, играть по 

упрощённым правилам; 

оказывать первую медицинскую помощь при ссадинах, царапинах, лёгких ушибах и 

потёртостях. 

Демонстрировать физическую подготовленность по годовому приросту результатов в 

развитии основных физических качеств в следующих контрольных упражнениях: 

сила — подтягивание туловища из виса лёжа (количество раз); 

гибкость — из положения сидя наклон вперёд (касание руками носков ног); 

быстрота (по выбору) — скорость простой реакции (тест падающей линейки, см); прыжки 

через гимнастическую скакалку (количество раз за 20 с строго по диагностике); 

выносливость — равномерный бег, 400 м; 

координация — метание малого мяча с разбега на точность попадания в вертикальную 

мишень фиксируется расстояние от мишени). 

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики с основами акробатики. 

Развитие гибкости: ходьба с включением широкого шага, в приседе, взмахом ногами; 

наклоны вперёд, назад, в сторону в основной и широкой стойке и в седах на полу; 

«выкруты» с гимнастической палкой и скакалкой; высокие взмахи поочерёдно и 

попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки; комплексы 

упражнений, включающие максимальное сгибание и прогибание туловища. 

Развитие координации: передвижения с «резко» изменяющимся направлением движения, 

остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому 

гимнастическому бревну с изменяющимся положением рук, темпом и длиной шагов, 

правым и левым боком; воспроизведение заданной игровой позы по заданию; подвижные 

игры на переключение внимания, концентрацию ощущений, на расслабление мышц рук, 

ног, туловища (в положениях стоя, лёжа и сидя); жонглирование малыми предметами 

(малыми мячами); упражнения с асимметричными и последовательными движениями 

руками и ногами; прыжки из разных исходных положений и в разных направлениях по 

намеченным ориентирам и «по сигналу». 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с контролем позы; виды 

стилизованной ходьбы под музыку; упражнения на контроль ощущений (постановка 

головы, плеч, позвоночного столба); комплексы упражнений для укрепления мышечного 

корсета. 



Развитие силовых способностей: общеразвивающие упражнения на локальное развитие 

мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные 

мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы); лазание по 

гимнастической стенке с дополнительным отягощением; передвижения по наклонной 

гимнастической скамейке с дополнительным отягощением; подтягивание в висе стоя и 

лёжа; отжимание в упоре, лёжа на гимнастической скамейке; прыжки на гимнастическом 

мостике вверх, вперёд толчком одной и двумя ногами. 

На материале лёгкой атлетики. 

Развитие координации: 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, двух ногах, поочерёдно на правой и левой ноге; 

старты из разных исходных положений с последующим переходом на ходьбу. 

Развитие быстроты: броски в стенку и ловля малого мяча в максимальном темпе, из 

разных исходных положений, с поворотами; передача волейбольного мяча в быстром 

темпе в парах, тройках, стоя на месте и в движении, сидя на полу. 

Развитие выносливости: равномерная ходьба; равномерный бег в режиме умеренной 

интенсивности; равномерный бег по дистанции, чередующийся с ходьбой и выполнением 

дыхательных упражнений. 

Развитие силовых способностей: броски набивного мяча (1 кг) в парах, тройках, по кругу,  

из разных исходных положений, одной и двумя руками, стоя на месте и в движении, сидя 

на полу; прыжки в высоту с места с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с 

продвижением вперёд (правым и левым боком), с касанием рукой ориентиров, 

расположенных на разной высоте; запрыгивание и последующее спрыгивание с горки 

матов; спрыгивание и последующее запрыгивание на горку матов. 

На материале лыжных гонок. 

Развитие координации: упражнения в переносе веса тела с лыжи на лыжу (на месте и в 

движении); комплексы общеразвивающих упражнений, стоя на лыжах; поочерёдное 

скольжение на правой и левой лыже, после двух-трёх шагов разбега; спуск с горы с 

изменяющимися стойками; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке. 

Развитие выносливости: повторное передвижение на лыжах с равномерной скоростью в 

режиме умеренной интенсивности. 
 

III. Тематическое планирование с определением основных видов 

учебной деятельности 

Физическая культура     1-4 классы   (405ч.) 

Основное содержание по темам Характеристика основных видов деятельности 

ученика 

1 2 

Знания о физической культуре 

                                                                       

Физическая культура как система 

разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по 

укреплению здоровья человека. 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, 

ходьба на лыжах, плавание как 

жизненно важные способы 

передвижения человека. 

 Правила предупреждения травматизма 

во время занятий физическими 

Определять и кратко характеризовать физическую 

культуру как занятия физическими упражнениями, 

подвижными и спортивными играми. 

Выявлять различия в основных способах 

передвижения человека. 

Определять ситуации, требующие применения 

правил предупреждения травматизма. 

Определять состав спортивной одежды в 

зависимости от времени года и погодных условий 

 



упражнениями: организация мест 

занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря 

Из истории физической культуры 

История развития физической культуры 

и первых соревнований. 

Связь физической культуры с трудовой 

и военной деятельностью 

 

Пересказывать тексты по истории физической 

культуры.  

Понимать и раскрывать 

связь физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью человека 

                            Физические упражнения 

Физические упражнения, их влияние на 

физическое развитие и развитие 

физических качеств. 

 Характеристика основных физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и равновесия 

 Физическая подготовка и ее связь с 

развитием основных физических 

качеств. 

 Физическая нагрузка и ее влияние на 

повышение частоты сердечных 

сокращений 

Различать упражнения по воздействию на развитие 

основных физических качеств (сила, быстрота, 

выносливость). 

Характеризовать показатели физического развития. 

Характеризовать показатели физической 

подготовки. 

Выявлять характер зависимости частоты сердечных 

сокращений от особенностей выполнения 

физических упражнений 

 

 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия 

Составление режима дня. Выполнение 

простейших закаливающих процедур, 

оздоровительных занятий в режиме 

дня(утренняя зарядка, физкультми- 

нутки), комплексов упражнений для 

формирования правильной осанки и 

развития мышц туловища, развития 

основных физических качеств 

 

Составлять индивидуальный  режим дня. 

Отбирать и составлять комплексы упражнений для 

утренней зарядки и физкультминуток. 

Оценивать свое состояние (ощущения) после 

закаливающих процедур. 

Составлять комплексы упражнений для 

формирования правильной осанки. 

Моделировать комплексы упражнений с учетом их 

цели: на развитие силы, быстроты, выносливости 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью  

Измерение длины и массы тела, 

показателей осанки и физических 

качеств. 

Измерение частоты сердечных 

сокращений во время выполнения 

физических упражнений 

Измерять индивидуальные показатели длины и 

массы тела, сравнивать их со стандартными 

значениями. 

Измерять показатели развития физических качеств. 

Измерять (пальпаторно) частоту сердечных 

сокращений 

Самостоятельные игры и развлечения  

Организация и проведение подвижных 

игр (на спортивных площадках и в 

спортивных залах) 

 

Общаться и взаимодействовать в игровой 

деятельности. 

Организовывать и проводить подвижные игры с 

элементами соревновательной деятельности 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы физических упражнений для 

утренней зарядки, физкультминуток, 

занятий по профилактике и коррекции 

Осваивать универсальные 

умения по самостоятельному выполнению 

упражнений в оздоровительных формах занятий. 



нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие 

физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. 

Гимнастика для глаз 

Моделировать физические 

нагрузки для развития основных 

физических качеств. 

Осваивать универсальные умения контролировать 

величину нагрузки по частоте сердечных 

сокращений при выполнении упражнений на 

развитие физических качеств. 

Осваивать навыки по самостоятельному 

выполнению упражнений дыхательной гимнастики 

и гимнастики для глаз 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

 

Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и                         

приемы. Строевые действия в шеренге и 

колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; 

седы; упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; кувырки 

вперед и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. 

Например: 

1) мост из положения лежа на 

спине, опуститься в исходное 

положение, переворот в 

положение лежа на животе, 

прыжок с опорой на руки в упор 

присев; 

2)  кувырок вперед в упор присев, 

кувырок назад в упор присев, из 

упора присев кувырок назад до 

упора на коленях с опорой на 

руки, прыжком переход в упор 

присев, кувырок вперед. 

Упражнения на низкой гимнастической 

перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, 

из виса стоя присев толчком двумя 

ногами перемах, согнув ноги, в вис 

сзади согнувшись, опускание назад в 

вис стоя и обратное движение через вис 

сзади согнувшись со сходом вперед 

ноги. 

Опорный прыжок, с разбега через 

гимнастического козла.     

Гимнастические упражнения 

прикладного характера. Передвижение 

по гимнастической стенке. Преодоление 

полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, 

передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке 

Осваивать универсальные 

умения, связанные с выполнением 

организующих упражнений. 

Различать и выполнять строевые команды: 

«Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «На 

месте!», «Равняйсь!», «Стой!». 

Описывать технику разучиваемых 

акробатических упражнений. 

Осваивать технику акробатических упражнений 

и акробатических комбинаций. 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании акробатических упражнений. 

Выявлять характерные ошибки при выполнении 

акробатических упражнений. 

Осваивать универсальные умения 

контролировать величину нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при выполнении 

упражнений на развитие физических качеств. 

Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении акробатических упражнений. 

Проявлять качества силы, координации и 

выносливости при выполнении акробатических 

упражнений и комбинаций. 

Описывать технику гимнастических упражнений 

на снарядах. 

Осваивать технику гимнастических упражнений 

на спортивных снарядах. 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении гимнастических 

упражнений. 

Выявлять и характеризовать 

ошибки при выполнении гимнастических 

упражнений. 

Проявлять качества силы, координации и 

выносливости при выполнении акробатических 

упражнений и комбинаций. Соблюдать правила 

техники безопасности при выполнении 



 гимнастических упражнений. 

Описывать технику гимнастических упражнений 

прикладной направленности. 

Осваивать технику физических упражнений 

прикладной направленности. 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении гимнастических 

упражнений. 

Выявлять характерные ошибки при выполнении 

гимнастических упражнений прикладной 

направленности. 

Проявлять качества силы и координации при 

выполнении упражнений прикладной 

направленности. 

Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении гимнастических упражнений 

прикладной направленности 

Легкая атлетика 

Беговые упражнения: с высоким 

подниманием бедра. Прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся 

направлением движения, из разных 

исходных положений; челночный бег; 

высокий старт с последующим 

ускорением. 

 

 Прыжковые упражнения: на 

одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту, 

спрыгивание и запрыгивание, прыжки 

со скакалкой. 

 

Броски: большого мяча (1 кг) на 

дальность разными. Метание: малого 

мяча в вертикальную цель и на 

дальность способами. 

 

 

 

 

Описывать технику беговых упражнений. 

Выявлять характерные ошибки в технике 

выполнения беговых упражнений. 

Осваивать технику бега различными способами. 

Осваивать универсальные умения контролировать 

величину нагрузки по частоте сердечных 

сокращений при выполнении беговых упражнений. 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении беговых упражнений. 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости 

и координации при выполнении беговых 

упражнений. 

Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении беговых упражнений. 

Описывать технику прыжковых упражнений. 

Осваивать технику прыжковых упражнений. 

Осваивать универсальные умения контролировать 

величину нагрузки по частоте сердечных 

сокращений при выполнении прыжковых 

упражнений. 

Выявлять характерные ошибки в технике 

выполнения прыжковых упражнений. 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении прыжковых 

упражнений. 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости 

и координации при выполнении прыжковых 

упражнений. 

Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении прыжковых упражнений. 



Описывать технику бросков большого набивного 

мяча. Осваивать технику бросков большого мяча. 

Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении бросков большого набивного мяча. 

Проявлять качества силы, быстроты и координации 

при выполнении бросков большого мяча. 

Описывать технику метания малого мяча. 

Осваивать технику метания малого мяча. 

Соблюдать правила техники безопасности при 

метании малого мяча. 

Проявлять качества силы, быстроты и координации 

при метании малого мяча 

 

Лыжные гонки 

Передвижение на лыжах разными 

способами. 

 

 

Повороты; спуски; подъемы; 

торможения 

Моделировать технику базовых способов 

передвижения на лыжах. 

Осваивать универсальные умения контролировать 

скорость передвижения на лыжах по частоте 

сердечных сокращений. 

 

Выявлять характерные ошибки в технике 

выполнения лыжных ходов. 

Проявлять выносливость при прохождении 

тренировочных дистанций разученными способами 

передвижения. 

Применять правила подбора одежды для занятий 

лыжной подготовкой. 

Объяснять технику выполнения поворотов, 

спусков и подъемов. 

Осваивать технику поворотов, спусков и подъемов. 

Проявлять координацию при выполнении 

поворотов, спусков и подъемов 

Подвижные и спортивные игры. 

На материале гимнастики с 

основами акробатики: 

игровые задания с 

использованием строевых 

упражнений, упражнений 

на внимание, силу, 

ловкость и координацию. 

На материале легкой 

атлетики: прыжки, бег, 

метание и броски; 

упражнения на 

координацию, 

выносливость и быстроту. 

На материале лыжной 

подготовки: эстафеты в 

передвижениях на лыжах, 

упражнения на 

выносливость и 

Осваивать универсальные умения в 

самостоятельной организации и проведении 

подвижных игр. 

Излагать правила и условия проведения 

подвижных игр. 

Осваивать двигательные действия, 

составляющие содержание подвижных игр. 

Взаимодействовать в парах и группах при 

выполнении технических действий в подвижных 

играх. 

Моделировать технику выполнения игровых 

действий в зависимости от изменения условий и 

двигательных задач. 

Принимать адекватные решения в условиях 

игровой деятельности. 

Осваивать универсальные умения управлять 

эмоциями в процессе учебной и игровой 

деятельности. 



координацию. На 

материале спортивных игр. 

Футбол: удар по 

неподвижному и 

катящемуся мячу; 

остановка мяча; ведение 

мяча; подвижные игры на 

материале футбола. 

Баскетбол: специальные 

передвижения без мяча; 

ведение мяча; броски мяча 

в корзину; подвижные 

игры на материале 

баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание 

мяча; подача мяча; прием и 

передача мяча; подвижные 

игры на материале 

волейбола. 

Общеразвивающие 

упражнения из базовых 

видов спорта 

 

Проявлять быстроту и ловкость во время 

подвижных игр. 

Соблюдать дисциплину и правила техники 

безопасности во время подвижных игр. 

Описывать разучиваемые технические действия 

из спортивных игр. 

Осваивать технические действия из спортивных 

игр. 

Моделировать технические действия в игровой 

деятельности. 

Взаимодействовать в парах и группах при 

выполнении технических действий из 

спортивных игр. 

Осваивать универсальные умения управлять 

эмоциями во время учебной и игровой 

деятельности.  

Выявлять ошибки при выполнении технических 

действий из спортивных игр. 

Соблюдать дисциплину и правила техники 

безопасности в условиях учебной и игровой 

деятельности. 

Общефизическая подготовка. 

 Осваивать умения выполнять 

универсальные физические упражнения. 

Развивать физические качества 

 

 

IV. Описание материально-технического обеспечения                         

образовательного процесса 
1. Лях.Физкультура. Рабочая программа. Предметная линия учебников "Школа 

России 1-4 класс Изд."Просвещение"2019 

2. Лях В.И. Физическая культура в 1 ч., ОАО "Издательство Просвещение", 2020 г. 
 

 


