
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

по физической культуре 

1-4 классы 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Пояснительная записка 

 
              Рабочая программа учебного предмета Физическая культура составлена на основе 

Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования 

(Приказ Минобрнауки России от 6 октября 2009 г. № 373 «Об утверждении и введении в действие 

федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования» (с 

изменениями, внесѐнными приказом Минобрнауки России от 31 декабря 2015 г. № 1576), в 

соответствии с авторской программой по физической культуре для начального общего образования 

1-4 класс/ под ред. В.И. Ляха, А.А. Зданевича, ООП HOO и учебного плана ГБОУ СОШ № 5 г. 

Сызрани. 

       Данная рабочая программа реализуется на основе УMK «Школа России»/научный руководитель 

А.А. Плешаков: 

  - Физическая культура. Учебник 1-4 класс. /Сост. В.И. Лях 

   Указанный учебник  входит в Федеральный перечень учебников, рекомендован  Министерством 

образования и науки Российской Федерации, соответствует ФГОС  начального общего образования. 

 

    Физическая культура   в начальной школе изучается с 1 по 4 классы. Общее число учебных часов 

за четыре года обучения — 405, из них  

в 1 классе   99 часов (3 часа в неделю),  

во 2 классе 102 часа (3 часа в неделю), 

в 3 классе 102 часа (3 часа в неделю), 

в 4 классе   102 часа (3 часа в неделю). 
  

I.   Планируемые результаты освоения учебного предмета 
 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения физической культуры 
 

     По окончании изучения курса «Физическая культура» в начальной школе должны быть 

достигнуты определенные результаты. В соответствии с требованиями к результатам освоения ос-

новной образовательной программы начального общего образования Федерального государственного 

образовательного стандарта (Приказ Министерства образования и науки Российской 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: 
– формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей многонационального 

российского общества; 

– формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов; 

– развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения; 

– развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о 

нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

– формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

– развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, 

понимания и сопереживания чувствам других людей; 

– развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать конфликтов и 

находить выходы из спорных ситуаций; 

– формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни; 

Метапредметные результаты: 

– овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска 

средств ее осуществления; 

– формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы 

достижения результата; 

– формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности 

конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 



– определение общей цели и путей ее 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 учета интересов сторон и 

сотрудничества; 

– овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные 

связи и отношения между объектами и процессами. 

Регулятивные УУД: 

–овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска 

средств ее осуществления; 

–формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные 

способы достижения результата; 

–формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и  

способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

–определение общей цели и путей ее достижения;  

- умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности;  

- осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное 

поведение и поведение окружающих; 

- организовать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности; 

–готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 

сотрудничества; 

- саморегуляция как способность к мобилизации сил и энергии, к волевому усилию (к выбору в 

ситуации мотивационного конфликта) и преодолению препятствий. 

- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения. 

Коммуникативные УУД: 
- допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том числе не 

совпадающих с его собственной, и ориентироваться на позицию партнѐра в общении и 

взаимодействии; 

-договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в том числе в ситуации 

столкновения интересов; 

-контролировать действия партнѐра; объяснять ошибки при выполнении упражнений; 

- общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, 

дружбы и толерантности; 

- умение слышать, слушать и понимать партнера; 

-  планировать и согласованно выполнять совместную деятельность, распределять роли, взаимно 

контролировать действия друг друга; 

- оказывать поддержку друг другу и эффективно сотрудничать как с учителем, так и со 

сверстниками; 

-  управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность.  

Познавательные УУД: 

- самостоятельное выделение и формулирование познавательной цели; 

- поиск и выделение необходимой информации; применение методов информационного поиска, в 

том числе с помощью компьютерных средств; 

-  структурирование знаний; 

- осознанное и произвольное построение речевого высказывания в устной и письменной форме; 

- выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от конкретных условий; 

- рефлексия способов и условий действия, контроль и оценка процесса и результатов деятельности; 

- установление причинно-следственных связей; 

- осмысление, объяснение своего двигательного опыта; 

- моделирование, выбор наиболее эффективных способов решения игровой ситуации. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре 

являются следующие умения: 

—планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать  отдых и досуг с 

использованием средств физической культуры; 



—излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать еѐ роль и значение в 

жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

—представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья,  физического развития и 

физической подготовки человека; 

— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), 

развития основных физических качеств; 

—оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при  выполнении учебных 

заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и  способы их устранения; 

—организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы  соревнований, 

осуществлять их объективное судейство; 

—бережно обращаться с инвентарѐм и оборудованием, соблюдать требования  техники безопасности 

к местам проведения; 

—организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой  

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой 

нагрузки; 

—характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать еѐ 

напряжѐнность во время занятий по развитию физических качеств; 

—взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и  

соревнований; 

—в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных  действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

—подавать строевые команды, вести подсчѐт при выполнении общеразвивающих  

упражнений; 

—находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия  

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

—выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном уровне, 

характеризовать признаки техничного исполнения; 

—выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности; 

—применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных 

изменяющихся, вариативных условиях 

 



       К концу 1 класса 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ 

У обучающихся будут сформированы: 

• положительное отношение к урокам физической культуры. 

Учащиеся получат возможность для формирования: 

познавательной мотивации к истории возникновения физической культуры; понимания значения 

физической культуры для укрепления здоровья человека; мотивации к выполнению закаливающих 

процедур. 

ПРЕДМЕТНЫЕ 

Учащиеся научатся: 

• выполнять правила поведения на уроках физической культуры; 

• рассказывать об истории возникновения физической культуры; 

• различать понятия «физическая культура» и «физические упражнения»; 

• понимать значение физических упражнений для здоровья человека; 

• называть основные способы передвижений человека; 

• рассказывать о режиме дня первоклассника, о личной гигиене, о правильной осанке; 

• определять подбор одежды и инвентаря для лыжных прогулок; 

• называть основные физические качества человека; 

• определять подвижные и спортивные игры; 

• выполнять строевые упражнения; 

• выполнять различные виды ходьбы; 

• выполнять прыжки на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперѐд, с поворотом на 

90°; 

• прыгать через неподвижную и качающуюся скакалку; 

• метать теннисный мяч в вертикальную и горизонтальную цель с 3 м; 

• выполнять перекаты в группировке; 

• лазить по гимнастической стенке и по наклонной скамейке; 

• перелезать через гимнастическую скамейку и горку матов; 

• выполнять танцевальные шаги; 

• передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом, выполнять спуски и подъѐмы на 

небольшой склон, выполнять повороты переступанием; 

• играть в подвижные игры; 

• выполнять элементы спортивных игр. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

• рассказывать о влиянии физических упражнений на организм человека; 

• определять причины, которые приводят к плохой осанке; 

• рассказывать об истории появления гимнастики, лыжных гонок, лѐгкой атлетики; 

• различать подвижные и спортивные игры; 

• самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, направленные на 

развитие физических качеств; выполнять упражнения для формирования правильной осанки; 

играть в подвижные игры во время прогулок. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ 

Регулятивные 

Учащиеся научатся: 

• адекватно воспринимать содержательную оценку своей работы учителем; 

• следовать при выполнении физических упражнений инструкциям учителя; 

• вносить коррективы в свою работу. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

• понимать цель выполняемых действий; 

• адекватно оценивать правильность выполнения задания; 



• самостоятельно выполнять комплексы упражнений, направленные на развитие 

физических качеств; использовать национальные игры во время прогулок.  

Познавательные 

Учащиеся научатся: 

• «читать» условные знаки, данные в учебнике; 

• находить нужную информацию в словаре учебника; 

• различать понятия «физическая культура» и «физические упражнения»; определять 

влияние физических упражнений на здоровье человека. 

 Учащиеся получат возможность научиться: 

• осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий, используя 

справочные материалы учебника; 

• различать, группировать подвижные и спортивные игры; 

• характеризовать основные физические качества; 

• группировать народные игры по национальной принадлежности; 

• устанавливать причины, которые приводят к плохой осанке. 

 

Коммуникативные 

Учащиеся научатся: 

• отвечать на вопросы и задавать вопросы; 

• выслушивать друг друга; 

• рассказывать об истории возникновения физической культуры, о режиме дня 

первоклассника, о личной гигиене, о правильной осанке. 

Учащиеся получат возможность научиться: 

• рассказывать о влиянии физических упражнений на организм человека; рассказывать об 

истории появления гимнастики, лыжных гонок, лѐгкой атлетики; высказывать собственное 

мнение о значении физической культуры для здоровья человека; договариваться и приходить к 

общему решению, работая в паре. 

 

К концу 2 класса 

ЛИЧНОСТНЫЕ 

У обучающихся будут сформированы: 

• положительное отношение к урокам физической культуры; 

• понимание значения физической культуры для укрепления здоровья человека; 

• мотивация к выполнению закаливающих процедур. 

 

Учащиеся получат возможность для формирования: 

• познавательной мотивации к истории возникновения 

• физической культуры; 

• положительной мотивации к изучению различных приѐмов и способов; уважительного 

отношения к физической культуре как важной части общей культуры.  

ПРЕДМЕТНЫЕ 

Учащиеся научатся: 

• выполнять правила поведения на уроках физической культуры; 

• рассказывать об истории возникновения Олимпийских игр, о летних и зимних 

Олимпийских играх; о физическом развитии человека; 

• называть меры по профилактике нарушений осанки; 

• определять способы закаливания; 

• определять влияние занятий физической культурой на воспитание характера человека; 

• выполнять строевые упражнения; 

• выполнять различные виды ходьбы; 

• выполнять различные виды бега; 

• выполнять прыжки на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперѐд, с разбега, с 

поворотом на 180°; 



• прыгать через скакалку на одной и двух ногах; 

• метать теннисный мяч в вертикальную и горизонтальную цель с 4 м; 

• выполнять кувырок вперѐд; 

• выполнять стойку на лопатках; 

• лазить по гимнастической стенке и по наклонной скамейке; перелезать через 

гимнастическую скамейку и горку матов; 

• выполнять танцевальные шаги; 

• передвигаться на лыжах скользящим шагом, выполнять спуски в основной и низкой стойке, 

выполнять подъѐм «лесенкой», выполнять торможение падением, выполнить повороты 

переступанием; 

• играть и подвижные игры; 

• выполнять элементы спортивных игр. 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 

• понимать влияние физических упражнений на физическое развитие человека; 

рассказывать о видах спорта, включѐнных в программу летних и зимних Олимпийских игр; 

определить влияние закаливания на организм человека; 

• самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, направленных на 

развитие определѐнных физических качеств; 

• выполнять упражнения, направленные на профилактику нарушений осанки; 

организовывать и играть в подвижные игры во время прогулок.  

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ 

Регулятивные:  

Учащиеся научатся: 

• понимать цель выполняемых действий; 

• выполнять действия, руководствуясь инструкцией учителя; адекватно оценивать 

правильность выполнения задания; 

• использовать технические приѐмы при выполнении физических упражнений; 

• анализировать результаты выполненных заданий по заданным критериям (под 

руководством учителя); 

• вносить коррективы в свою работу. 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 

• продумывать последовательность упражнений, составлять комплексы упражнений 

утренней гимнастики, по профилактике нарушений осанки, физкультминуток; 

• объяснять, какие технические приѐмы были использованы при выполнении задания; 

• самостоятельно выполнять комплексы упражнений, направленные на развитие 

физических качеств; 

• координировать взаимодействие с партнѐрами в игре; 

• организовывать и проводить подвижные игры во время прогулок и каникул. 

 

Познавательные:  

Учащиеся научатся: 

• осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий, 

используя справочные материалы учебника; 

• различать, группировать подвижные и спортивные игры; 

• характеризовать основные физические качества; 

• группировать игры по видам спорта; 

• устанавливать причины, которые приводят к плохой осанке. 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 



• осуществлять поиск необходимой информации, используя различные справочные 

материалы; свободно ориентироваться в книге, используя информацию форзацев, оглавления, 

справочного бюро; сравнивать, классифицировать виды спорта летних и зимних Олимпийских 

игр; 

• устанавливать взаимосвязь между занятиями физической культурой и воспитанием 

характера человека. 

 

Коммуникативные:  

Учащиеся научатся: 

• рассказывать об истории Олимпийских игр и спортивных соревнований, о профилактике 

нарушений осанки;  

• высказывать собственное мнение о влиянии занятий физической культурой на воспитание 

характера человека;  

• договариваться и приходить к общему решению, работая в паре, в команде.  

Учащиеся получат возможность научиться: 

• выражать собственное эмоциональное отношение к разным видам спорта; 

• задавать вопросы уточняющего характера по выполнению физических упражнений; 

понимать действия партнѐра в игровой ситуации. 

 

 

К концу 3 класса 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ УУД. 

У обучающихся будут сформированы: 

• уважительное отношение к физической культуре как важной части общей культуры; 

• понимание значения физической культуры для укрепления здоровья человека; 

• понимание позитивного влияния физической культуры на развитие человека; 

• уважение к достижениям российских спортсменов в истории физической культуры и 

спорта. 

 

Учащиеся получат возможность для формирования: 

• понимания ценности человеческой жизни; 

• познавательной мотивации к истории возникновения физической культуры; 

• понимания физической культуры и здоровья как факторов успешной учѐбы и социализации; 

самостоятельности в выполнении личной гигиены; 

• понимания личной ответственности за своѐ поведение в командных соревнованиях, в 

подвижных играх (на основе правил и представлений о нравственных нормах); 

• способности проявлять волю во время выполнения физических упражнений, трудолюбие, 

упорство в развитии физических качеств; 

• понимания причин успеха в физической культуре; способности ксамооценке;саморегуляции 

в управлении своими эмоциями в различных ситуациях. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ УУД. 

 

Учащиеся научатся: 

• руководствоваться правилами поведения на уроках физической культуры; 

• рассказывать об истории зарождения физической культуры на территории Древней Руси; 

• понимать значение физической подготовки; 

• определять частоту сердечных сокращений при физической нагрузке; 

• выполнять соревновательные упражнения; 

• руководствоваться правилами составления комплексов упражнений, направленных на 

развитие физических качеств; 

• выполнять строевые упражнения; 



• выполнять различные виды ходьбы и бега; 

• выполнять прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги »; выполнять прыжок в высоту 

с прямого разбега; 

• метать теннисный мяч в вертикальную и горизонтальную цель с 5 м на дальность; 

• выполнять несколько кувырков вперѐд, выполнять стойку на лопатках, выполнять «мост» 

из положения лѐжа на спине; 

• перелезать через гимнастическую скамейку и горку матов; 

• выполнять танцевальные шаги; 

• передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом, выполнять спуски в основной 

и низкой стойке, выполнять подъѐм «лесенкой», «ѐлочкой», выполнять торможение «плугом», 

выполнять повороты переступанием на месте и в движении; 

• играть в подвижные игры; 

• выполнять элементы спортивных игр; 

• измерять длину и массу тела, показатели физических качеств. 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 

• рассказывать о первых соревнованиях на территории Древней Руси; определять влияние 

физической подготовки на развитие физических качеств; соотносить свои результаты с 

показателями физической нагрузки; понимать влияние закаливания на организм человека; 

• самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, направленных на 

развитие определѐнных физических качеств; 

• выполнять комбинации из элементов акробатики; организовывать и играть в подвижные 

игры во время прогулок.  

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ 

Регулятивные 

 

Учащиеся научатся: 

• руководствоваться правилами поведения на уроках физической культуры; 

• продумывать и устанавливать последовательность упражнений в комплексах утренней 

гимнастики, по профилактике нарушений осанки, физкультминуток, руководствуясь правилами; 

• объяснять, какие технические приѐмы были использованы при выполнении задания; 

• самостоятельно выполнять заданные комплексы упражнений, направленные на развитие 

физических качеств; 

• координировать взаимодействие с партнѐрами в игре; 

• анализировать и оценивать результаты, находить возможности и способы их улучшения 

(под руководством учителя); 

• участвовать в подвижных играх, руководствуясь правилами. 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 

• ставить собственные цели и задачи по развитию физических качеств; 

• планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с 

поставленной задачей и условия ми еѐ реализации; 

• осмысленно выбирать способы и приѐмы действий при выполнении физических 

упражнений и в спортивных играх; соотносить свои результаты с показателями физической 

нагрузки; определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

• самостоятельно организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, 

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

• выделять эстетические характеристики в движениях человека, оценивать красоту 

телосложения и осанки; организовывать подвижные игры во время прогулок. 

 

Познавательные 

 



Учащиеся научатся: 

• осуществлять поиск необходимой информации, используя различные справочные 

материалы; 

• свободно ориентироваться в книге, используя информацию форзацев, оглавления, 

справочного бюро; 

• различать виды физических упражнений, виды спорта; 

• сравнивать, группировать, классифицировать виды спорта летних и зимних Олимпийских 

игр; 

• устанавливать зависимость частоты сердечных сокращений от физической нагрузки; 

• устанавливать взаимосвязь между занятиями физической культурой и воспитанием 

характера человека.  

Учащиеся получат возможность научиться: 

• находить нужную информацию, используя словарь учебника, дополнительную 

познавательную литературу справочного характера; 

• устанавливать и объяснять связь между физической культурой и здоровьем человека, 

развитием человека; 

• сравнивать, классифицировать виды ходьбы и бега, виды спорта; 

• соотносить физические упражнения с развитием определѐнных физических качеств и 

группировать их; 

• устанавливать связь между изменениями в сердечной, дыхательной, мышечной системах 

организма и физической нагрузкой. 

 

Коммуникативные 

 

Учащиеся научатся: 

• рассказывать об истории зарождения физической культуры на территории Древней Руси; 

• выражать собственное эмоциональное отношение к разным видам спорта; 

• задавать вопросы уточняющего характера по выполнению физических упражнений; 

• понимать действия партнѐра в игровой ситуации.  

Учащиеся получат возможность научиться: 

• участвовать в беседе и рассказывать о первых соревнованиях на территории Древней 

Руси, о достижениях российских спортсменов на Олимпийских играх; 

• высказывать собственное мнение о значении физической культуры для здоровья человека, 

для личного здоровья; 

• задавать вопросы уточняющего характера по организации игр; 

• координировать взаимодействие с партнѐрами в игре; 

• договариваться и приходить к общему решению; 

• дополнять или отрицать суждение, приводить примеры. 

 

К концу 4 класса 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ 

У обучающихся будут сформированы: 

• уважительное отношение к физической культуре как важной части общей культуры; 

• понимание ценности человеческой жизни, значения физической культуры для укрепления 

здоровья человека (физического, социального и психологического); 

• понимание позитивного влияния физической культуры на развитие человека (физическое, 

интеллектуальное, эмоциональное, социальное), физической культуры и здоровья как факторов 

успешной учѐбы и социализации; 

• уважение к достижениям российских спортсменов в истории физической культуры и 

спорта; самостоятельность в выполнении личной гигиены; 

• понимание личной ответственности за своѐ поведение в командных соревнованиях, в 

подвижных играх (на основе правил и представлений о нравственных нормах); 



• способность проявлять волю во время выполнения физических упражнений, трудолюбие, 

упорство в развитии физических качеств; - понимание причин успеха в физической культуре; 

способности к самооценке. 

 

Учащиеся получат возможность для формирования: 

• мотивации к овладению умениями организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные 

игры и т. д.); 

• мотивации к систематическому наблюдению за своим физическим состоянием, величиной 

физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателей 

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

гибкости); 

• стремления к совершенствованию физического развития; саморегуляции в управлении 

своими эмоциями в различных ситуациях.  

ПРЕДМЕТНЫЕ  

Учащиеся научатся: 

• руководствоваться правилами поведения на уроках физической культуры; 

• рассказывать об истории развития физической культуры в России в ХУП-Х1Х вв.; 

• понимать влияние занятий физической культурой на работу сердца, лѐгких; 

• понимать роль внимания и памяти при обучении физическим упражнениям; 

• составлять комплексы упражнений, направленные на развитие физических качеств, 

основываясь на правилах; 

• рассказывать о достижениях российских спортсменов на Олимпийских играх; 

• выполнять строевые упражнения, различные виды ходьбы и бега; 

• выполнять прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги», прыжок в высоту с бокового 

разбега способом «перешагивание»; 

• метать теннисный мяч в вертикальную и горизонтальную цель с 6 м на дальность; 

• выполнять несколько кувырков вперѐд, кувырок назад, стойку на лопатках, «мост» из 

положения, лѐжа на спине; 

• преодолевать препятствие высотой до 100 см; 

• выполнять комплексы ритмической гимнастики, 

• выполнять вис согнувшись, углом; 

• передвигаться на лыжах попеременным и одновременным двухшажным ходом, выполнять 

спуски в основной и низкой стойке, подъѐм «лесенкой», «ѐлочкой», торможение «плугом», 

«упором», выполнять повороты переступанием на месте и в движении; 

• играть в подвижные игры; 

• выполнять элементы спортивных игр; 

• измерять частоту сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 определять изменения в сердечной и дыхательной системах организма, происходящие под 

влиянием занятий физической культурой; 

 называть нетрадиционные виды гимнастики; 

 определять способы регулирования физической нагрузки; 

 самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, направленные на 

развитие определѐнных физических качеств; 

 выполнять комбинации из элементов акробатики; 

 самостоятельно составлять и выполнять комплексы ритмической гимнастики; 

 организовывать и играть в подвижные игры во время прогулок; 

 играть в спортивные игры по упрощѐнным правилам. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ 

 



Регулятивные 

Учащиеся научатся: 

 самостоятельно выполнять комплексы упражнений, направленные на развитие физических 

качеств; планировать свои действия во время подвижных игр; 

 следовать при выполнении физических упражнений инструкциям учителя и 

последовательности стандартных действий; 

 руководствоваться определѐнными техническими приѐмами на уроках физической 

культуры; 

 планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной 

задачей и условиями еѐ реализации (под руководством учителя); 

 находить ошибки при выполнении учебных заданий и уметь их исправлять. 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 ставить собственные цели и задачи по развитию физических качеств; 

 осмысленно выбирать способы и приѐмы действий при выполнении физических 

упражнений и в спортивных играх; определять наиболее эффективные способы достижения 

результата; 

 самостоятельно организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, 

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

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

 выделять эстетические характеристики в движениях человека, оценивать красоту 

телосложения и осанки. 

 

Познавательные 

Учащиеся научатся: 

 находить нужную информацию, используя словарь учебника, дополнительную 

познавательную литературу справочного характера; 

 устанавливать зависимость между изменениями в сердечной, дыхательной, мышечной 

системах организма и физической нагрузкой; 

 различать виды упражнений, виды спорта; 

 устанавливать и объяснять связь между физической культурой и здоровьем человека, 

развитием человека; сравнивать, группировать, классифицировать виды ходьбы и бега, виды 

спорта; 

 соотносить физические упражнения с развитием определѐнных физических качеств и 

группировать их. 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 осуществлять поиск необходимой информации по разным видам спорта, используя 

справочно-энциклопедическую литературу, учебные пособия, фонды библиотек и интернет; 

 анализировать приѐмы действий при выполнении физических упражнений и в спортивных 

играх; 

 сопоставлять физическую культуру и спорт; 

 понимать символику и атрибутику Олимпийских игр; 

 различать, группировать виды спорта, входящие в летние и зимние Олимпийские игры. 

 

Коммуникативные  

Учащиеся научатся: 

 высказывать собственное мнение о значении физической культуры для здоровья человека; 

задавать вопросы уточняющего характера по выполнению физических упражнений; 

координировать взаимодействие с партнѐрами в игре; договариваться и приходить к общему 

решению; 



 рассказывать об истории развития физической культуры в России в ХVII-Х1Х вв., о 

достижениях российских спортсменов на Олимпийских играх; 

 дополнять или отрицать суждение, приводить примеры. 

 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 задавать вопросы на понимание технических приѐмов, способов; вопросы, необходимые для 

организации работы в команде; 

 аргументировать собственную позицию и координировать еѐ с позицией партнѐров; 

оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь. 
 

 

 

II. Содержание учебного предмета «Физическая культура» 
 

     Программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент), 

«Способы физкультурной деятельности» (операционный компонент) и «Физическое совершенствование» 

(мотивационный компонент). 

Содержание первого раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным направлениям 

развития познавательной активности человека: знания о природе (медико-биологические основы 

деятельности), знания о человеке (психолого-педагогические основы деятельности), знания об обществе 

(историко-социологические основы деятельности). 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» соотносится с представлениями о самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями, способах организации исполнения и контроля за физическим 

развитием и физической подготовленностью учащихся. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое 

развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Данный раздел 

включает в себя освоение жизненно важных навыков и умений, подвижных игр и двигательных действий 

из программных видов спорта, а также общеразвивающих упражнений с различной функциональной 

направленностью. 

 

Содержание тем учебного курса 1 класс 

Знания о физической культуре 

 Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями. 

Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на 

лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. Режим дня и личная гигиена. 

 Способы физкультурной деятельности 

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. Подвижные игры 

во время прогулок: правила организации и проведения игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы 

упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища. 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики 

 Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основной стойки по 

команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «На месте стой!»; 

размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в круг колонной и шеренгой; повороты на месте 

налево и направо по командам «Налево!» и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в 

шеренге. 

Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на пятках, углом); 

группировка из положения лежа и раскачивание в плотной группировке (с помощью); перекаты назад из 

седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты из упора присев назад и боком. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимнастической стенке вверх и 

вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и переползание по-пластунски; преодоление полосы 

препятствий с элементами лазанья, перелезания поочередно перемахом правой и левой ногой, 

переползания; танцевальные упражнения (стилизованные ходьба и бег); хождение по наклонной 

гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, зависом одной и 

двумя ногами (с помощью). 

Легкая атлетика  

    Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся направлением движения 



(змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных положений и с разным положением рук. 

Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и назад, левым и 

правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку из матов и спрыгивание с нее. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди. 

Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикальную цель, в стену. 

Подвижные игры  

     На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «У медведя во бору», «Раки», «Тройка», 

«Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», 

«Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через холодный ручей» 2; игровые задания с 

использованием строевых упражнений типа: «Становись — разойдись», «Смена мест». 

На материале раздела «Легкая атлетика»:«Не оступись», «Пятнашки», «Волк во рву», «Кто быстрее», 

«Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», «Пингвины с мячом», «Быстро по местам», «К своим флажкам», 

«Точно в мишень», «Третий лишний». 

На материале раздела «Спортивные игры»: 

Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места, с одного-двух шагов; 

по мячу, катящемуся навстречу; подвижные игры типа «Точная передача». 

Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне головы; броски мяча 

двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, 

от плеча); подвижные игры: «Брось — поймай», «Выстрел в небо», «Охотники и утки». 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

 

2 класс 

Знания о физической культуре 

Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и игр с мячом. История 

зарождения древних Олимпийских игр. Физические упражнения, их отличие от естественных движений. 

Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, гибкость, равновесие. Закаливание 

организма (обтирание). 

Способы физкультурной деятельности 

Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих процедур; выполнение 

упражнений, развивающих быстроту и равновесие, совершенствующих точность броска малого мяча. 

Подвижные игры и занятия физическими упражнениями во время прогулок. Измерение длины и массы 

тела. 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде «Кругом! Раз-два»; 

перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне с разной дистанцией и темпом, по 

«диагонали» и «противоходом». 

Акробатические упражнения из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув и выпрямив ноги); 

кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках полупереворот назад в стойку на коленях. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, упражнения на низкой 

перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, зависом одной, двумя ногами. 

Легкая атлетика 

Бег: равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, бег с изменением частоты 

шагов. 

Броски большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы. 

Метание малого мяча на дальность из-за головы. 

Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через препятствия; в высоту с прямого 

разбега; со скакалкой. 

Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»:«Волна», «Неудобный бросок», «Конники-

спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», 

эстафеты типа: «Веревочка под ногами», «Эстафеты с обручами». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Точно в мишень», «Вызов номеров», «Шишки – желуди – 

орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пустое место», «Мяч соседу», «Космонавты», «Мышеловка». 

На материале раздела «Спортивные игры»: 

Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью подъема по прямой, по 

дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с обводкой стоек; остановка катящегося мяча внутренней 

частью стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко в цель», «Слалом с мячом», «Футбольный 



бильярд», «Бросок ногой». 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, приставными шагами правым и 

левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, 

с остановками по сигналу; подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне». 

Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче; специальные 

движения — подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от туловища; подвижные игры: 

«Волна», «Неудобный бросок». 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

 

3 класс 

Знания о физической культуре 

Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой деятельностью. 

Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, соревновательные). Спортивные игры: 

футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и ее влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). 

Закаливание организма (обливание, душ). 

Способы физкультурной деятельности 

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных физических 

качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и совершенствования двигательных действий 

игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во время лыжных прогулок. Измерение 

частоты сердечных сокращений во время и после выполнения физических упражнений. Проведение 

элементарных соревнований. 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики  

Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из положения 

лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и три приема; 

передвижения и повороты на гимнастическом бревне. 

Легкая атлетика 

Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги. 

Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Парашютисты», «Догонялки на марше», 

«Увертывайся от мяча». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Защита укрепления», «Стрелки», «Кто дальше бросит», 

«Ловишка, поймай ленту», «Метатели». 

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 

м, длиной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча между 

предметами и с обводкой предметов; подвижные игры: «Передал — садись», «Передай мяч головой». 

Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в движении вокруг 

стоек («змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от груди; бросок мяча с места; подвижные игры: 

«Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей». 

Волейбол: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками вперед-вверх; нижняя 

прямая подача; подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая лапта». 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

 

4 класс 

Знания о физической культуре 

История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее роль и значение для подготовки 

солдат русской армии. Физическая подготовка и ее связь с развитием систем дыхания и кровообращения. 

Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки: по скорости и 

продолжительности выполнения упражнения, изменению величины отягощения. Правила предупреждения 

травматизма во время занятий физическими упражнениями. Закаливание организма (воздушные и 

солнечные ванны, купание в естественных водоемах). 

Способы физкультурной деятельности 

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. Определение 

нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям частоты сердечных сокращений. 

Составление акробатических и гимнастических комбинаций из разученных упражнений. Проведение игр в 

футбол и баскетбол по упрощенным правилам. Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, 



царапинах и ссадинах, потертостях. 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики  

Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: мост из положения лежа на спине, 

опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе с опорой на руки, прыжком в 

упор присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок вперед 

до исходного положения, кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор 

присев, кувырок вперед. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок через гимнастического козла — с 

небольшого разбега толчком о гимнастический мостик прыжок в упор стоя на коленях, переход в упор 

присев и соскок вперед; из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги в вис сзади 

согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом 

«вперед ноги». 

Легкая атлетика 

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». 

Низкий старт. 

Стартовое ускорение. 

Финиширование. 

Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на координацию движений типа: 

«Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с напряжением и расслаблением мышц звеньев тела). 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель». 

На материале спортивных игр: 

Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по упрощенным правилам 

(«Мини-футбол»). 

Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты 

с ведением мяча и бросками его в корзину, игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-

баскетбол»). 

Волейбол: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, кулаком снизу); передача мяча с 

собственным подбрасыванием на месте после небольших перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в 

движении правым (левым) боком, игра в «Пионербол». 

 

 

III.   Тематическое планирование 

1 класс 

 

№ п\п  Тема (раздел) 
Количество часов на 

изучение 

1 Лѐгкая атлетика 20 ч. 

2 Подвижные игры и элементы спортивных игр 12 ч. 

3 Гимнастика 21 ч. 

4 Подвижные и спортивные игры  28 ч. 

5 Лѐгкая атлетика 18 ч. 

Итого 99 ч. 

 

2 класс 

 

№ п\п  Тема (раздел) 
Количество часов на 

изучение 

1 Лѐгкая атлетика 27 ч. 

2  Гимнастика с элементами акробатики 28 ч. 

3 Подвижные и спортивные игры  27 ч. 

4 Лѐгкая атлетика 20 ч. 

Итого 102 ч. 



3 класс 

№ п\п  Тема (раздел) 
Количество часов на 

изучение 

1 Лѐгкая атлетика 18 ч. 

2 Спортивные и подвижные игры 9 ч. 

3 Гимнастика 21 ч. 

4 Лѐгкая атлетика 12 ч. 

5 Подвижные и спортивные игры  33 ч. 

6 Лѐгкая атлетика 9 ч. 

Итого 102 ч. 

 

4 класс 

№ п\п  Тема (раздел) 
Количество часов на 

изучение 

1 Лѐгкая атлетика 18 ч. 

2 Спортивные и подвижные игры 9 ч. 

3 Гимнастика 21 ч. 

4 Лѐгкая атлетика 12 ч. 

5 Подвижные и спортивные игры  33 ч. 

6 Лѐгкая атлетика 9 ч. 

Итого 102 ч. 
 


