
  

 
 

 



  

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа по предмету «Физическая культура» для учащихся 1 - 4 классов 

разработана на основании: 

1. Федерального закона «Об образовании в Российской федерации» от 29.12. 2012г. № 

273-Ф3. 

2. Федерального государственного образовательного стандарта начального 

общего образования, утвержденного приказом Министерства образования и науки РФ от 6 

октября 2009 г. № 373 (с изменениями и дополнениями от: 26 ноября 2010 г., 22 сентября 

2011 г., 18 декабря  2012 г., 29 декабря 2014 г., 18 мая, 31 декабря 2015 г.,  11 декабря.2020 N 

712). 

3. Основной образовательной программы начального общего образования 

МБОУ «Новоаксубаевская НОШ». 

4. Рабочей программы воспитания. 

5. Положения о структуре, порядке разработки и утверждения рабочих программ 

учебных курсов, предметов МБОУ «Новоаксубаевская НОШ». 

6. Учебного плана МБОУ «Новоаксубаевская НОШ»  на 2021-2022 учебный 

год. 

 

Курс «Физическая культура» изучается с 1 по 4 класс из расчѐта 3ч в неделю (всего 405ч): в 1 

классе ‒ 99ч, во 2 классе ‒ 102ч, в 3 классе ‒ 102ч, в 4 классе ‒ 102ч. 

Учебник: Физическая культура. 1-4 классы. В.И. Лях. М.: Просвещение. 

Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введѐн приказом 

Минобрнауки от 30 августа 2010г. №889. В приказе было указано: «Третий час учебного предмета 

«Физическая культура» использовать на увеличение двигательной активности и развитие 

физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания». 

Рабочая программа рассчитана на 405 ч на четыре года обучения (по 3ч в неделю). 

Срок реализации программы: 4 года. Программа обеспечена УМК «Школа России» 

 

 

ЦЕЛЬ программы: формирование разносторонне физически развитой личности, способной 

активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

своего здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

ЗАДАЧИ программы: 

1. укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие 

гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению; 

2. формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической 

культуры; 

3. овладение школой движений; 

4. развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования 

пространственных, временных и силовых параметров движения, равновесия, ритма, быстроты и 

точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в пространстве) и 

кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей 

5. формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии 

физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических 

(координационных и кондиционных) способностей; 

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

соблюдении правил техники безопасности во время занятий; 

7. формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового 

образа жизни; 

8. приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными 

играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к определенным 

видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или иным видам спорта; 

9. 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 УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА, КУРСА 

 

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 освоения учащимися содержания программы по физической 

культуре. 

 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 и личностный смысл учения, 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, ценностей и чувств; 

 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре 

 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиска средств еѐ осуществления; формирование умения планировать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями еѐ реализации; определять 

наиболее эффективные способы достижения результата; 

 определение общей цели и путей еѐ 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 учѐта 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. 

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

основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой; 

 организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 



  

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе 

ее выполнения; 

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 

 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

 технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

 

Предметные результаты освоения учащимися содержания программы по физической 

культуре 

Предметные результаты отражают достижения учащихся в овладении основами 

содержания учебного предмета «Физическая культура»: системой знаний, способами 

самостоятельной деятельности, физическими упражнениями и техническими действиями из 

базовых видов спорта Предметные результаты формируются на протяжении каждого года 

обучения  

1 класс 

К концу обучения в первом классе обучающийся научится: 

- 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 еѐ 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 втором классе обучающийся научится: демонстрировать примеры 

основных физических качеств и высказывать своѐ 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 приѐмов из спортивных игр; 

- выполнять упражнения на развитие физических качеств 

3 класс 

К концу обучения в третьем классе обучающийся научится: соблюдать правила во время 



  

выполнения гимнастических и акробатических упражнений; легкоатлетической, лыжной, 

игровой и плавательной подготовки; 

- демонстрировать примеры упражнений общеразвивающей, подготовительной и 

соревновательной направленности, раскрывать их целевое предназначение на занятиях физической 

культурой; 

- измерять частоту пульса и определять физическую нагрузку по еѐ 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 вперѐд; 

- передвигаться по нижней жерди гимнастической стенки приставным шагом в правую и левую 

сторону; лазать разноимѐнным 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); волей- бол (приѐм 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 четвѐртом классе обучающийся научится: 

- 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 лѐгкой 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; 

- выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность; 

- демонстрировать проплывание учебной дистанции кролем на груди или кролем на спине (по 

выбору учащегося); 

- 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.  

 

Содержание учебного предмета, курса 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. 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 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. Ее 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 ее связь с развитием основных физических 

качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

равновесия. 

Физическая нагрузка и ее 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, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно - здоровительная деятельность
1
. 

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. Пример: 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. Прыжки со скакалкой. Передвижение 

по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, 

переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

                                                      
1
 Элементы видов спорта могут быть заменены на другие с учетом наличия материально-технической базы в  

общеобразовательной организации, а так же климато-географических и региональных особенностей. 



  

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. 

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; подъемы; 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 легкой 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; прием и передача мяча; подвижные игры на 

материале волейбола. Подвижные игры разных народов. 

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики с основами акробатики 

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

выпадов, в приседе, со взмахом 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 и 

прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с 

резко изменяющимся направлением и 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, на 

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

предметами; преодоление полос препятствий, включающее в себя висы, упоры, простые прыжки, 

перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и 

последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с 

фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и 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. 

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 мышечного 

корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и 

ноги, 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), 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 ногой и двумя ногами о гимнастический 

мостик; переноска партнера в парах. 

На материале легкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; 

пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на 

одной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью 

с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном 

темпе; ускорение из разных исходных 

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

положений, с поворотами. 

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 изменяющимся 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 рукой и двумя руками из разных 

исходных положений и 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 с 

последующим спрыгиванием. 

На материале лыжных гонок 

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

прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, 

стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двухтрех шагов; спуск с горы с 

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

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в 

чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

прохождение тренировочных дистанций. 

На материале плавания 

Развитие выносливости: повторное проплывание отрезков на ногах, держась за доску; 

повторное скольжение на груди с задержкой дыхания; повторное проплывание отрезков одним из 

способов плавания. 
 

1 класс 99 часов 

Знания о физической культуре. (2ч.)  

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. (3ч.) 

Режим дня и правила его составления и соблюдения  

Физическое совершенствование. (94ч.) 

 Оздоровительная физическая культура (3ч.) Гигиена человека и требования к 

проведению гигиенических процедур Осанка и комплексы упражнений для правильного еѐ 

развития Физические упражнения для физкультминуток и утренней зарядки  

Спортивно-оздоровительная физическая культура (71ч.) 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 лѐжа 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: подъѐм туловища из положения лѐжа на спине и животе; 

подъѐм ног из положения лѐжа на животе; сгибание рук в положении упор лѐжа; прыжки в 

группировке, толчком двумя ногами; прыжки в упоре на руки, толчком двумя ногами  

Лыжная гонка. Переноска лыж к месту занятия Основная стойка лыжника Передвижение на 

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

Лѐгкая 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 Считалки для самостоятельной организации подвижных игр  

Прикладно-ориентированная физическая культура. ( 1 8 ч . )  Развитие 

основных физических качеств средствами спортивных и подвижных игр Подготовка к 

выполнению нормативных требований комплекса ГТО  

 

2 класс 102 часа 

Знания о физической культуре. (2ч.) 

 Из истории возникновения физических упражнений и первых соревнований Зарождение 

Олимпийских игр древности  

Способы самостоятельной деятельности. (6ч.) 

 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. (94ч.) 

 Оздоровительная физическая культура. (2ч.) Закаливание организма обтиранием 

Составление комплекса утренней зарядки и физкультминутки для занятий в домашних 

условиях  

Спортивно-оздоровительная физическая культура. (68ч.) Гимна- стика 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 поочерѐдно 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 гонка. 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  

Лѐгкая атлетика Правила поведения на занятиях лѐгкой атлетикой. Броски малого мяча в 

неподвижную мишень разными способами из положения стоя, сидя и лѐжа Разнообразные 

сложно-координированные прыжки толчком одной ногой и двумя ногами с места, в движении в 

разных направлениях, с разной амплитудой и траекторией полѐта 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 приѐмами спортивных игр (баскетбол, 

футбол)  

Прикладно-ориентированная физическая культура. (24ч.) Подготовка к 

соревнованиям по комплексу ГТО Развитие основных физических качеств средствами 



  

подвижных и спортивных игр  

 

3 класс 102 часа 

Знания о физической культуре. (3ч.) 

 Из истории развития физической культуры у древних народов, населявших территорию 

России. История появления современного спорта  

Способы самостоятельной деятельности. (4ч.) 

 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. (95ч.) 

 Оздоровительная физическая культура. (2ч.)  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. (69ч.) 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 

приѐма Упражнения на гимнастической скамейке в передвижении стилизованными способами 

ходьбы: вперѐд, назад, с высоким подниманием колен и изменением положения рук, приставным 

шагом правым и левым боком Передвижения по наклонной 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 разноимѐнным способом Прыжки через скакалку с 

изменяющейся скоростью вращения на двух ногах и поочерѐдно 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  

Лѐгкая 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 гонка. 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 приѐмами 

спортивных игр и лыжной подготовки Баскетбол: ведение баскетбольного мяча; ловля и передача 

баскетбольного мяча Волейбол: прямая нижняя подача; приѐм и передача мяча снизу двумя 

руками на месте и в движении. Футбол: ведение футбольного мяча; удар по неподвижному 

футбольному мячу  

Прикладно-ориентированная физическая культура. (24ч.)  Развитие основных 

физических качеств средствами базовых видов спорта Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО  

4 класс 102 часа 

Знания о физической культуре.  (2ч.)  

Из истории развития физической культуры в России Развитие национальных видов спорта в 

России  

Способы самостоятельной деятельности. (5ч.) 



  

 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 раз- вития и физической подготовленности посредством регулярно- го наблюдения 

Оказание первой помощи при травмах во время самостоятельных занятий физической культурой.  

Физическое совершенствование. (95ч.) 

 Оздоровительная физическая культура. ( 2 ч . )  Оценка состояния осанки, 

упражнения для профилактики еѐ нарушения (на расслабление мышц спины и профилактику 

сутулости) Упражнения для снижения массы тела за счѐт упражнений с высокой активностью работы 

больших мышечных групп Закаливающие процедуры: купание  в естественных водоѐмах; 

солнечные и воздушные процедуры  

Спортивно-оздоровительная физическая культура. (69ч.) Гимна- стика 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, подъѐм переворотом Упражнения в танце «Летка-енка»  

Лѐгкая 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 гонка. 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 обще- физической подготовки Волейбол: нижняя боковая подача; приѐм и 

передача мяча 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. (24ч.) Упражнения физической 

подготовки на развитие основных физических качеств Подготовка к выполнению нормативных 

требований  комплекса ГТО.  

 

Основные направления воспитательной деятельности 

 

Наименование 

раздела 

Виды и формы деятельности реализации модуля 

«Школьный урок» 

Направления 

воспитательной 

деятельности 

 1 класс  

Легкая атлетика установление доверительных отношений между 

учителем и его учениками, способствующих 

позитивному восприятию учащимися требований и 

просьб учителя, привлечению их внимания к 

обсуждаемой на уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности; 

побуждение школьников соблюдать на уроке 

общепринятые нормы поведения, правила общения со 

старшими (учителями) и сверстниками (школьниками), 

принципы учебной дисциплины и самоорганизации. 

Приобщение детей к 

культурному 

наследию 



  

Подвижные 

Игры 

включение в урок игровых процедур, которые 

помогают поддержать мотивацию детей к по лучению 

знаний, налаживанию позитивных межличностных 

отношений в классе, помогаю т установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока 

Трудовое 

воспитание и 

формирование 

культуры здоровья 

Гимнастика привлечение внимания школьников к ценностному 

аспекту изучаемых на уроках явлений, организация их 

работы с получаемой на уроке социально значимой 

информацией – инициирование ее обсуждения, 

высказывания учащимися своего мнения по ее поводу, 

выработки своего к ней отношения 

Трудовое воспитание 

и профессиональное 

самоопределение 

Плавание использование воспитательных возможностей 

содержания учебного предмета через демонстрацию 

детям примеров ответственного, гражданского 

поведения, проявления человеколюбия и 

добросердечности, через подбор соответствующих 

текстов для чтения, задач для решения, проблемных 

ситуаций для обсуждения в классе; 

Гражданское 

воспитание 

Лыжная 

подготовка 

инициирование и поддержка исследовательской 

деятельности школьников в рамках реализации ими 

индивидуальных и групповых исследовательских 

проектов, что даст школьникам возможность 

приобрести навык самостоятельного решения 

теоретической проблемы, навык генерирования и 

оформления собственных идей, навык уважительного 

отношения к чужим идеям, оформленным в работах 

других исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, аргументирования и 

отстаивания своей точки зрения 

Экологическое 

воспитание 

Баскетбол организация шефства мотивированных и 

эрудированных учащихся над их неуспевающими 

одноклассниками, дающего школьникам социально 

значимый опыт сотрудничества и взаимной помощи 

Патриотическое 
воспитание и 
формирование 

российской 

идентичности 

Футбол установление доверительных отношений между 

учителем и его учениками, способствующих 

позитивному восприятию учащимися требований и 

просьб учителя, привлечению их внимания к 

обсуждаемой на уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности 

Популяризация 

научных знаний 

среди детей 

(Ценности научного 

познавания) 

 2 класс  

Наименование 

раздела 

Виды и формы деятельности реализации модуля 

«Школьный урок» 

Направления 

воспитательной 

деятельности 

Легкая атлетика побуждение школьников соблюдать на уроке 

общепринятые нормы поведения, правила общения со 

старшими (учителями) и сверстниками (школьниками), 

принципы учебной дисциплины и самоорганизации. 

Трудовое 

воспитание и 

формирование 

культуры здоровья 

Подвижные 

Игры 

установление доверительных отношений между 
учителем и его учениками, способствующих 
позитивному восприятию учащимися требований и 
просьб учителя, привлечению их внимания к 
обсуждаемой на уроке информации, активизации их 
познавательной деятельности 

Приобщение детей к 
культурному 

наследию 



  

Гимнастика использование воспитательных возможностей 
содержания учебного предмета через демонстрацию 
детям примеров ответственного, гражданского 
поведения, проявления человеколюбия и 
добросердечности, через подбор соответствующих 
текстов для чтения, задач для решения, проблемных 
ситуаций для обсуждения в классе 

Гражданское 

воспитание 

Плавание привлечение внимания школьников к ценностному 
аспекту изучаемых на уроках явлений, организация их 
работы с получаемой на уроке социально значимой 
информацией – инициирование ее обсуждения, 
высказывания учащимися своего мнения по ее поводу, 
выработки своего к ней отношения 

Трудовое воспитание и 
профессиональное 

самоопределение 

Лыжная 
подготовка 

инициирование и поддержка исследовательской 
деятельности школьников в рамках реализации ими 
индивидуальных и групповых исследовательских 
проектов, что даст школьникам возможность 
приобрести навык самостоятельного решения 
теоретической проблемы, навык генерирования и 
оформления собственных идей, навык уважительного 
отношения к чужи м идеям, оформленным в работах 
других исследователей, навык публичного 
выступления перед аудиторией, аргументирования и 
отстаивания своей точки зрения 

Экологическое 

воспитание 

Баскетбол организация шефства мотивированных и 

эрудированных учащихся над их неуспевающими 

одноклассниками, дающего школьникам социально 

значимый опыт сотрудничества и взаимной помощи 

Патриотическое 

воспитание и 

формирование 

российской 

идентичности 

Футбол установление доверительных отношений между 

учителем и его учениками, способствующих 

позитивному восприятию учащимися требований и 

просьб учителя, привлечению их внимания к 

обсуждаемой на уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности 

Популяризация 

научных знаний 

среди детей 

(Ценности научного 

познавания) 

 3 класс  

Наименование 

раздела 

Виды и формы деятельности реализации модуля 

«Школьный урок» 

Направления 

воспитательной 

деятельности 

Легкая атлетика использование воспитательных возможностей 
содержания учебного предмета через демонстрацию 

детям примеров ответственного, гражданского 
поведения, проявления человеколюбия и 

добросердечности, через подбор соответствующих текстов 
для чтения, задач для решения, проблемных ситуаций для 
обсуждения в классе 

Гражданское 

воспитание 

Подвижные 

Игры 

побуждение школьников соблюдать на уроке 

общепринятые нормы поведения, правила общения со 

старшими (учителями) и сверстниками (школьниками), 

принципы учебной дисциплины и самоорганизации 

Трудовое 

воспитание и 

формирование 

культуры здоровья 

Гимнастика установление доверительных отношений между 
учителем и его учениками, способствующих 

позитивному восприятию учащимися требований и 
просьб учителя, привлечению их внимания к 

обсуждаемой на уроке информации, активизации их 

Приобщение детей  

к культурному 

наследию 



  

познавательной деятельности 

Плавание организация шефства мотивированных и 

эрудированных учащихся над их неуспевающими 

одноклассниками, дающего школьникам социально 

значимый опыт сотрудничества и взаимной помощи 

Трудовое воспитание 

и профессиональное 

самоопределение 

Лыжная 
подготовка 

установление доверительных отношений между 

учителем и его учениками, способствующих 
позитивному восприятию учащимися требований и 

просьб учителя, привлечению их внимания к 

обсуждаемой на уроке информации, активизации их 
познавательной деятельности 

Патриотическое 

воспитание и 
формирование  российской 

идентичности 

Баскетбол привлечение внимания школьников к ценностному 
аспекту изучаемых на уроках явлений, организация их 
работы с получаемой на уроке социально значимой 
информацией – инициирование ее обсуждения, 
высказывания учащимися своего мнения по ее поводу, 
выработки своего к ней отношения 

Экологическое 

воспитание 

Футбол инициирование и поддержка исследовательской 

деятельности школьников в рамках реализации ими 

индивидуальных и групповых исследовательских 

проектов, что даст школьникам возможность 

приобрести навык самостоятельного решения 

теоретической проблемы, навык генерирования и 

оформления собственных идей, навык уважительного 

отношения к чужи м идеям, оформленным в работах 

других исследователей, навык публичного выступления 

перед аудиторией, аргументирования и отстаивания 

своей точки зрения 

Популяризация 

научных знаний 

среди детей 

(Ценности научного 

познавания) 

 4 класс  

Наименование 

раздела 
Виды и формы деятельности реализации модуля 

«Школьный урок» 

Направления 
воспитательной 

деятельности 

Легкая атлетика инициирование и поддержка исследовательской 

деятельности школьников в рамках реализации ими 

индивидуальных и групповых исследовательских 

проектов, что даст школьникам возможность 

приобрести навык самостоятельного решения 

теоретической проблемы, навык генерирования и 

оформления собственных идей, навык уважительного 

отношения к чужи м идеям, оформленным в работах 

других исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, аргументирования и 

отстаивания своей точки зрения 

Популяризация 

научных знаний 

среди детей 

(Ценности научного 

познавания) 

Подвижные 

Игры 

привлечение внимания школьников к ценностному 
аспекту изучаемых на уроках явлений, организация их 
работы с получаемой на уроке социально значимой 
информацией – инициирование ее обсуждения, 
высказывания учащимися своего мнения по ее поводу, 
выработки своего к ней отношения 

Экологическое 

воспитание 

Плавание организация шефства мотивированных и 
эрудированных учащихся над их неуспевающими 
одноклассниками, дающего школьникам социально 
значимый опыт сотрудничества и взаимной помощи 

Трудовое воспитание и 
профессиональное 

самоопределение 

Лыжная 
подготовка 

установление доверительных отношений между 
учителем и его учениками, способствующих 

Приобщение детей  к  
культурному наследию 



  

позитивному восприятию учащимися требований и просьб 

учителя, привлечению их внимания к обсуждаемой на уроке 

информации, активизации их познавательной деятельности 

Баскетбол побуждение школьников соблюдать на уроке 

общепринятые нормы поведения, правила общения со 

старшими (учителями) и сверстниками (школьниками), 

принципы учебной дисциплины и самоорганизации 

Трудовое 

воспитание и 

формирование 

культуры здоровья 

Футбол использование воспитательных возможностей 
содержания учебного предмета через демонстрацию 

детям примеров ответственного, гражданского 
поведения, проявления человеколюбия и 

добросердечности, через подбор соответствующих текстов 
для чтения, задач для решения, проблемных ситуаций для 
обсуждения в классе 

Гражданское 

воспитание 

 


