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1. Пояснительная записка 

 

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» для 1-4 классов 
(УМК «Школа России») составлена в соответствии с требованиями: 

 Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

 приказа Минпросвещения от 22.03.2021 № 115 «Об утверждении Порядка организации 

и осуществления образовательной деятельности по основным   общеобразовательным 

программам — образовательным программам начального общего, основного общего и среднего 

общего образования» (распространяется на правоотношения с 1 сентября 2021 года); 

 приказа Минобрнауки от 06.10.2009 № 373 «Об утверждении и введении в действие 

федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования»; 

 СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления  детей  и молодежи», 

утвержденных постановлением главного государственного санитарного врача от 28.09.2020 № 28; 

 СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и   (или)   безвредности   для   человека   факторов    среды    обитания», 

утвержденных постановлением главного санитарного врача от 28.01.2021 № 2; 

 концепции преподавания физической культуры, утвержденной решением Коллегии 

Минпросвещения 24.12.2018; 

 учебного    плана    начального    общего     образования,     утвержденного     приказом 

от 29.10.2021 № 148; 

 рабочей программы воспитания МОУ «Начальная школа п.Майский»; 

 положения о рабочих программах МОУ «Начальная школа п.Майский». 

Рабочая программа основного общего образования по учебному предмету «Физическая 

культура» разработана на основе авторской программы В. И. Лях «Физическая культура 

учащихся 1- классов», (Физическая культура: программа: 1-4 классы/М.: Просвещение, 2021г- 

64 с. - 9-е изд.) 

Рабочая программа рассчитана на 270 часов за весь курс обучения (2 ч в неделю): 

1 класс – 66 часов с учетом реализации ступенчатого режима; 2 класс - 68 ч., 3 

класс - 68ч., 4 класс- 68 ч. 

Для реализации программы используются учебники: 

В.И. Лях, Физическая культура, 1-4 класс. М.: Просвещение, 2021г. 

Воспитательный потенциал данного учебного предмета обеспечивает реализацию следующих 

целевых приоритетов воспитания обучающихся НОО: 

• быть трудолюбивым, следуя принципу «делу – время, потехе – час» как в учебных 

занятиях, так и в домашних делах, доводить начатое дело до конца; 

• знать и любить свою Родину – свой родной дом, двор, улицу, город, село, свою страну; 

• проявлять миролюбие – не затевать конфликтов и стремиться решать спорные вопросы, 

не прибегая к силе; 

• стремиться узнавать что-то новое, проявлять любознательность, ценить знания; 

• быть вежливым и опрятным, скромным и приветливым; 

• соблюдать правила личной гигиены, режим дня, вести здоровый образ жизни; 

• быть уверенным в себе, открытым и общительным, не стесняться быть в чем-то 

непохожим на других ребят; уметь ставить перед собой цели и проявлять инициативу, отстаивать 

свое мнение и действовать самостоятельно, без помощи старших. 

https://vip.1zavuch.ru/%23/document/99/902180656/
https://vip.1zavuch.ru/%23/document/99/566085656/ZAP23UG3D9/
https://vip.1zavuch.ru/%23/document/99/566085656/
https://vip.1zavuch.ru/%23/document/99/573500115/XA00LVA2M9/
https://vip.1zavuch.ru/%23/document/99/573500115/
https://vip.1zavuch.ru/%23/document/118/60186/


2. Планируемые результаты освоения 

учебного предмета «Физическая культура» 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты 

1 класс 

Личностными результатами   освоения, учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

• 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 являются следующие умения: 

• 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 

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), о её позитивном влиянии на развитие человека 

(физическое), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы; 

• овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

(режим дня, утренняя зарядка); 
• Формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием. 

2 класс 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

• 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 являются следующие умения: 

• 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 

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), о её позитивном влиянии на 

развитие человека (физическое, эмоциональное), о физической культуре и здоровье как 

факторах успешной учёбы; 

• овладение умениями организовывать   здоровьесберегающую   жизнедеятельность 

(режим дня, утренняя зарядка, подвижные игры ит.д.): 

• формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием. 

3 класс 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

• 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 являются следующие умения: 

• 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 

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), о её позитивном влиянии на 

развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное), о физической культуре; 

• овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим 

дня, утренняя зарядка, подвижные игры и т.д.); 

• формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок. 

 
 

4 класс 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

• 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 являются следующие умения: 

• 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 

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 ит.д.): 

• формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

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



3. Содержание учебного предмета «Физическая культура» 

1 класс (66 часов) 

Основы знаний (4 часа) 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по 

укреплению здоровья человека. Урок по физической 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. 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. 

Гимнастика с основами акробатики (30 часов) 

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. Прыжки со скакалкой. Передвижение по 

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

переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Легкая атлетика (15 часов) 

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. 

Подвижные и спортивные игры (17 часов) 

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. 
 

 

2 класс (68 часов) 

Основы знаний (4 часа) 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по 

укреплению здоровья человека. Урок по физической 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. 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. 

Гимнастика с основами акробатики (30 часов) 

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. Прыжки со скакалкой. Передвижение по 

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

переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Легкая атлетика (15 часов) 
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. 

Подвижные и спортивные игры (19 часов) 
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. 

3 класс (68 часов) 

Основы знаний (4 часа) 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по 

укреплению здоровья человека. Урок по физической 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. 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. 

Гимнастика с основами акробатики (30 часов) 

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. Прыжки со скакалкой. Передвижение по 

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

переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Легкая атлетика (15 часов) 
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. 

Подвижные и спортивные игры (19 часов) 

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. 

4 класс (68 часов) 

Основы знаний (4 часа) 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по 

укреплению здоровья человека. Урок по физической 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. 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. 

Гимнастика с основами акробатики (30 часов) 

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. Прыжки со скакалкой. Передвижение по 

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

переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Легкая атлетика (15 часов) 
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. 

Подвижные и спортивные игры (19 часов) 

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. 



4. Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых 

наосвоение каждой темы 

1 класс – 66 часов 

№ 

п/ 
п 

Наименование разделов и тем Кол-во 

часов 

Реализация 

воспитательного 

компонента темы 

1 Основы знаний (4 ч.) 4 Установление доверительных 

отношений с обучающимися, 
способствующих позитивному 

восприятию обучающимися 

требований и просьб учителя, 

привлечению их внимания к 
обсуждаемой    на уроке 

информации, активизации их 

познавательной деятельности. 
Побуждение   обучающихся 

соблюдать  на  уроке 

общепринятые  нормы 
поведения, правила общения 

со старшими и сверстниками, 

принципы учебной 

дисциплины   и 

самоорганизации. 

Включение в урок игровых 

процедур с целью поддержания 

мотивации обучающихся к 

получению знаний, налаживанию 

позитивных межличностных 

отношений в классе. 

2 Легкая атлетика «Бег, ходьба, 

прыжки,метание» 

(30 ч.) 

30 

3 Гимнастика с основами 

акробатики 
«Бодрость, грация, 
координация» (15ч) 

15 

4 Подвижные игры «Играем 

все!» - (17ч) 

17 

 



2 класс – 68 часов 

 

№ 

п/ 
п 

Наименование разделов и тем Кол- 

во 

часов 

Реализация 

воспитательного 

компонента темы 

 Основы 
знаний 

4 Установление    доверительных 

отношений с  обучающимися, 
способствующих    позитивному 

восприятию    обучающимися 

требований и просьб учителя, 
привлечению  их   внимания  к 

обсуждаемой    на  уроке 

информации,  активизации их 

познавательной деятельности. 

Побуждение обучающихся 
соблюдать    на  уроке 

общепринятые нормы поведения, 
правила общения со старшими и 

сверстниками, принципы учебной 

дисциплины и самоорганизации. 
Включение в урок игровых 

процедур с целью поддержания 

мотивации  обучающихся  к 
получению знаний, налаживанию 

позитивных   межличностных 

отношений в классе 

 Легкая атлетика «Бег, ходьба, 
прыжки,метание» 

30 

 Гимнастика с основами акробатики 
«Бодрость, грация, координация» 

15 

 Подвижные игры с 

элементамиспортивных 

игр.«Играем все!» 

19 

 Итого 68 ч 



3 класс – 68 часов 

№ 

п/ 

п 

Наименование разделов и тем Кол- 

во 
часов 

Реализация 

воспитательного 
компонента темы 

1 Основы 
знаний 

4 Установление    доверительных 

отношений с  обучающимися, 
способствующих    позитивному 

восприятию    обучающимися 

требований и просьб учителя, 
привлечению  их   внимания  к 

обсуждаемой    на уроке 

информации,  активизации их 
познавательной деятельности. 

Побуждение обучающихся 

соблюдать на уроке 

общепринятые нормы поведения, 

правила общения со старшими и 

сверстниками, принципы учебной 

дисциплины и самоорганизации. 

Включение в урок игровых 

процедур с целью поддержания 

мотивации обучающихся к 

получению знаний, налаживанию 

позитивных межличностных 

отношений в классе 

2 Легкая атлетика «Бег, ходьба, 
прыжки,метание» 

30 

3 Гимнастика с основами акробатики 
«Бодрость, грация, координация» 

15 

4 Подвижные игры с 

элементамиспортивных 

игр.«Играем все!» 

19 



4 класс – 68 часов 

№ 

п/ 

п 

Наименование разделов и тем Кол- 

во 
часов 

Реализация 

воспитательного 
компонента темы 

 Основы 
знаний 

4 Установление    доверительных 
отношений с  обучающимися, 

способствующих    позитивному 

восприятию    обучающимися 

требований и просьб учителя, 
привлечению  их   внимания  к 

обсуждаемой    на  уроке 

информации,  активизации их 
познавательной деятельности. 

Побуждение обучающихся 
соблюдать     на  уроке 

общепринятые нормы поведения, 

правила общения со старшими и 
сверстниками, принципы учебной 

дисциплины и самоорганизации. 

Включение в  урок игровых 

процедур с целью поддержания 
мотивации  обучающихся  к 

получению знаний, налаживанию 

позитивных   межличностных 
отношений в классе 

 Легкая атлетика «Бег, ходьба, 
прыжки,метание» 

30 

 Гимнастика с основами акробатики 
«Бодрость, грация, координация» 

15 

 Подвижные игры с 

элементамиспортивных 

игр.«Играем все!» 

19 
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