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 Пояснительная записка 
 

Рабочая программа по физической культуре   для 1-4 классов разработана на основании: 

1. Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

образования, утвержденного приказом Министерства образования и науки РФ 

№ 1897 от 17 декабря 2010 г. 

2. ООП ООО МБОУ Школы №79» г.о. Самара 

3. Рабочая программа по физической культуре для 1-4 классов разработана на основе 

рабочей программы В.И.Ляха (Предметная линия учебников В.И.Ляха. 1-4 классы), 

Москва, Просвещение, 2016 

В своей предметной ориентации  программа направлена на достижение следующих 

целей: 

– формирование разносторонне физически развитой личности; 

– способный активно использовать ценности физической культуры для укрепления и 

длительного сохранения собственного здоровья, 

– оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 
 

. 

Курс предназначен для решения следующих  задач: 

 укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, 

 содействие гармоничному физическому, нравственному и социальному 

развитию, успешному обучению; 

 формирование первоначальных умений саморегуляции средствами 

физической культуры; 

 овладение школой движений; 

 развитие координационных (точности воспроизведения и 

дифференцирования пространственных, временных и силовых 

параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, 

согласования движений, ориентирования в пространстве) и кондиционных (скоростных, 

скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей; 

 формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, 

влиянии 
физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие 

физических (координационных и кондиционных) способностей; 
 выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, 

о соблюдении правил техники безопасности во время занятий; 

 формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков 

здорового и безопасного образа жизни; 

 приобщение к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, подвижными играми, использование их в свободное время на основе 

формирования интересов к определённым видам двигательной активности и выявления 

предрасположенности к тем или иным видам спорта; 

 воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к 

товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических 



упражнений, содействие развитию психических процессов (представления, памяти, 

мышления и др.) в ходе двигательной деятельности. 

 

Место  предмета  Физическая культура в учебном плане. 

Предмет «Физическая культура» в соответствии с учебным планом начального  общего 

образования изучается в 1 -4 классах. Согласно учебному плану МБОУ Школа №79 

г.о.Самара   на изучение «Физической культуры» в 1-4 классах отводится по 99- 102 

учебных часа в каждой параллели из расчѐта 3 учебный час в неделю. Всего 34 недели в 

год, итого 405  учебных часа.  

Предметная область Учебный предмет Количество часов в 

неделю по параллелям 

Ито

го 

     I    II III  IV  

 Физическая культура 

и основы безопасности 

жизнедеятельности 

Физическая 

культура 

3 3 3 3 12 

 Итого 99 102 102 102 405 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 



                 Планируемые результаты освоения учебного предмета 
 
Личностные, метапредметные, предметные результаты освоения курса 
 

Личностные результаты: 

– усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 

чрезвычайных и экстремальных ситуациях, а также правил поведения на дорогах и на 

транспорте; 

– формирование понимания ценности здорового, разумного и безопасного образа 

жизни; 

– усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества, воспитание патриотизма, чувства 

ответственности и долга перед родиной; 

– формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности к 

саморазвитию и самообразованию, осознанному выбору профессии и построению 

индивидуальной траектории дальнейшего образования; 

– формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общества, учитывающего социальное, культурное, языковое и духовное 

многообразие современного мира; 

– формирование готовности и способности вести диалог с другими людьми и 

достигать в нем взаимопонимания; 

– освоение социальных норм, правил и форм поведения в различных группах и 

сообществах; 

– развитие правового мышления и компетентности при решении моральных проблем, 

формирование моральных качеств и нравственного поведения, осознанного и 

ответственного отношения к собственным поступкам; 

– формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно 

полезной, учебной, исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

– формирование экологической культуры на основе признания ценности жизни во 

всех ее проявлениях и необходимости ответственного и бережного отношения к 

окружающей среде; 

– осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценностей 

семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи; 

– формирование антиэкстремистского и антитеррористического мышления и 

поведения, потребностей соблюдать нормы здорового и разумного образа жизни, 

осознанно выполнять правила безопасности жизнедеятельности. 



 

Метапредметные результаты: 

– умение самостоятельно определять цели своего обучения, формулировать и ставить 

перед собой новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и 

интересы в этих видах деятельности; 

– умение самостоятельно планировать пути достижения поставленных целей и 

осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных 

задач; 

– умение согласовывать свои действия в опасных и чрезвычайных ситуациях с 

прогнозируемыми результатами, определять их способы, контролировать и 

корректировать их в соответствии с изменениями обстановки; 

– умение оценивать собственные возможности при выполнении учебных задач в 

области безопасности жизнедеятельности и правильность их решения; 

– овладение навыками принятия решений, осознанного выбора путей их выполнения, 

основами самоконтроля и самооценки в учебной и познавательной деятельности; 

– умение формулировать понятия в области безопасности жизнедеятельности, 

анализировать и выявлять причинно-следственные связи внешних и внутренних 

опасностей среды обитания и их влияние на деятельность человека; 

– умение воспринимать и перерабатывать информацию, моделировать 

индивидуальные подходы к обеспечению личной безопасности в повседневной жизни, 

опасных и чрезвычайных ситуациях; 

– освоение приемов действий и способов применения средств защиты в опасных и 

чрезвычайных ситуациях природного, техногенного и социального характера; 

– умение разработать индивидуально и в группе, организовывать учебное 

сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками, формулировать, 

аргументировать и отстаивать свое мнение, находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; 

– умение правильно применять речевые средства для выражения своих чувств, мыслей 

и потребностей при решении различных учебных и познавательных задач; 

– формирование и развитие компетентности в области использования 

информационно-коммуникационных технологий для решения задач обеспечения 

безопасности; 

– формирование и развитие мышления безопасной жизнедеятельности, умение 

применять его в познавательной, коммуникативной и социальной практике, для 

профессиональной ориентации. 



 

Предметные результаты: 

Предметные результаты 
• формирование первоначальных представлений о значении физической культуры 

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

позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, 

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

учёбы и социализации; 

* овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

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

• формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса 

тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости). 

 

Выпускник научится: 

 -рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в 

современном обществе; 

-характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

-определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и 

физических упражнений, развития физических качеств; 

-разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим 

дня и учебной недели; 

-руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных 

условий; 

-руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 



-характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр; 

-характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, 

великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

-определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма. 

 

         Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

-использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

-составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

-классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

-самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять 

их; 

-тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в 

процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

-взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых 

двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического 

развития и физической подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

-вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 



-проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы 

и бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную 

направленность; 

-проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа. 

 

                      Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

-выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной 

деятельности; 

-выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации); 

-выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

-выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

-выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

-выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать 

технику умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных 

дистанций (для снежных регионов России); 

-выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных 

способов; 

-выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

-выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

-выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

-преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазанья, прыжков и бега; 

-осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

-выполнять тестовые нормативы по физической подготовки. 

 



 

СОДЕРЖАНИЕ 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. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 

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

основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки 

и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

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

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

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

качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр 

(на спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, 

занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые 

действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

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

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

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

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

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

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

переход в упор присев, кувырок вперёд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 



Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами 

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

движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической 

скамейке. 

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

и с ускорениемv 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 (1кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

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

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

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

согласование работы рук и ног.Проплывание учебных дистанций: произвольным 

способом. 

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами 

акробатики:игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на 

внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале 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; приём и передача мяча; подвижные 

игры на материале волейбола 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Содержание программы 
  

1—4 классы 3 ч в неделю, всего 405 ч 
 

 

Содержание 
курса 

Тематическое 
планирование 

Характеристика видов 
деятельности учащихся 

 Раздел 1. Основы знаний 
История 

физической 
культуры. 

Олимпийские 
игры древности. 
Возрождение 
Олимпийских игр и 
олимпийского 
движения. 

История 
зарождения 
олимпийского 
движения в России. 
Олимпийское 
движение в России 
(СССР). 

Выдающиеся 
достижения 
отечественных 
спортсменов на 
Олимпийских 
играх. 

Характеристика 
видов спорта, 
входящих в прог-
рамму 
Олимпийских игр. 

Физическая 
культура в 
современном 
обществе 

Страницы истории Зарождение 
Олимпийских игр древности. 
Исторические сведения о развитии 
древних Олимпийских игр (виды 
состязаний, правила их проведения, 
известные участники и победители). 

Роль Пьера де Кубертена в 
становлении и развитии 
Олимпийских игр современности. 

Цель и задачи современного 
олимпийского движения. 
Физические упражнения и игры в 
Киевской Руси, Московском 
государстве, на Урале и в Сибири. 
Первые спортивные клубы в 
дореволюционной России. 

Наши соотечественники — 
олимпийские чемпионы. 

Физкультура и спорт в 
Российской Федерации на 
современном этапе 

Раскрывают историю возникновения и 
формирования физической культуры. 
Характеризуют Олимпийские игры 
древности как явление культуры, 
раскрывают содержание и правила 
соревнований. 

Определяют цель возрождения 
Олимпийских игр, объясняют смысл 
символики и ритуалов, роль Пьера де 
Кубертена в становлении олимпийского 
движения. 

Сравнивают физические упражнения, 
которые были популярны у русского народа 
в древности и в Средние века, с 
современными упражнениями. 

Объясняют, чем знаменателен советский 
период развития олимпийского движения в 
России. Анализируют положения 
Федерального закона «О физической 
культуре и спорте» 

Физическая 
культура человека 

Познай себя 
Росто-весовые показатели. 

Регулярно контролируя длину своего тела, 
определяют темпы своего роста. 

 Личная гигиена. Банные 
процедуры. Рациональное питание. 
Режим труда и отдыха. Вредные 
привычки. Допинг 

Разучивают и выполняют комплексы 
упражнений для самостоятельных занятий в 
домашних условиях. 

Соблюдают основные гигиенические 
правила. Выбирают режим правильного 
питания в зависимости от характера 
мышечной деятельности. 

Выполняют основные правила 
организации распорядка дня. 

Объясняют роль и значение занятий 
физической культурой в профилактике 
вредных привычек 

Индивидуальные 
комплексы 
адаптивной 
(лечебной)и 
корригирующей 
физической 

Правильная и неправильная 
осанка. Упражнения для сохранения 
и поддержания правильной осанки с 
предметом на голове. Упражнения 
для укрепления мышц стопы. 
Зрение. Гимнастика для глаз. 

Регулярно измеряют массу своего тела с 
помощью напольных весов. 

Укрепляют мышцы спины и плечевой 
пояс с помощью специальных упражнений. 
Соблюдают элементарные правила, 
снижающие риск появления болезни глаз. 



культуры. 
Проведение 

самостоятельных 
занятий по 
коррекции осанки и 
телосложения 

Психологические особенности 
возрастного развития. Физическое 
самовоспитание. Влияние 
физических упражнений на 
основные системы организма 

Раскрывают значение нервной системы в 
управлении движениями и в регуляции 
основными системами организма. 

Составляют личный план физического 
самовоспитания. 

Выполняют упражнения для тренировки 
различных групп мышц. 

Осмысливают, как занятия физическими 
упражнениями оказывают благотворное 
влияние на работу и развитие всех систем 
организма, на его рост и развитие 

Режим дня и его 
основное 
содержание. 

Всестороннее и 
гармоничное 
физическое 
развитие 

Здоровье и здоровый образ 
жизни. Слагаемые здорового образа 
жизни. Режим дня. Утренняя 
гимнастика. Основные правила для 
проведения самостоятельных 
занятий. Адаптивная физическая 
культура. Подбор спортивного 
инвентаря для занятий физическими 
упражнениями в домашних 
условиях. 

Раскрывают понятие здорового образа 
жизни, выделяют его основные компоненты 
и определяют их взаимосвязь со здоровьем 
человека. Выполняют комплексы 
упражнений утренней гимнастики. 

Оборудуют с помощью родителей место 
для самостоятельных занятий физкультурой 
в домашних условиях и приобретают 
спортивный инвентарь. 

 Личная гигиена. Банные 
процедуры. Рациональное питание. 
Режим труда и отдыха. Вредные 
привычки. Допинг 

Разучивают и выполняют комплексы 
упражнений для самостоятельных занятий в 
домашних условиях. 

Соблюдают основные гигиенические 
правила. Выбирают режим правильного 
питания в зависимости от характера 
мышечной деятельности. 

Выполняют основные правила 
организации распорядка дня. 

Объясняют роль и значение занятий 
физической культурой в профилактике 
вредных привычек 

Оценка 
эффективности 
занятий физической 
культурой. 

Самонаблюдение 
и самоконтроль 

Самоконтрол ь 
Субъективные и объективные 

показатели самочувствия. 
Измерение резервов организма и 

состояния здоровья с помощью 
функциональных проб 

Выполняют тесты на приседания и пробу 
с задержкой дыхания. 

Измеряют пульс до, во время и после 
занятий физическими упражнениями. 
Заполняют дневник самоконтроля 

Первая помощь и 
самопомощь во 
время занятий фи-
зической культурой 
и спортом 

Первая помощь при травмах 
Соблюдение правил безопасности, 
страховки и разминки. Причины 
возникновения травм и повреждений 
при занятиях физической культурой 
и спортом. Характеристика типовых 
травм, простейшие приёмы и 
правила оказания самопомощи и 
первой помощи при травмах 

В парах с одноклассниками тренируются в 
наложении повязок и жгутов, переноске 
пострадавших 

Раздел 2. Двигательные умения и навыки  
Лёгкая атлетика 

Беговые 
упражнения 

 

Овладение техникой спринтерского бега 
1 класс 

История лёгкой атлетики.  
Высокий старт от 10 до 15 м.  
Бег с ускорением от 30 до 40 м. Скоростной бег до 

40 м.  
2-3класс 

Высокий старт от 15 до 30 м. 
 Бег с ускорением от 30 до 50 м. Скоростной бег 

Изучают историю лёгкой 
атлетики и запоминают 
имена выдающихся 
отечественных спортсменов. 
Описывают технику 
выполнения беговых упраж-
нений, осваивают её 
самостоятельно, выявляют и 
устраняют характерные 
ошибки в процессе осво-



до 50 м.  
Бег на результат 60 м. 

4класс 
Высокий старт от 30 до 40 м. Бег с ускорением от 

40 до 60 м. 
 Скоростной бег до 60 м. 
 Бег на результат 60 м 

ения. 
Демонстрируют 

вариативное выполнение 
беговых упражнений. 

Применяют беговые 
упражнения для развития 
соответствующих 
физических качеств, 
выбирают индивидуальный 
режим физической 
нагрузки, контролируют её 
по частоте сердечных 
сокращений. 

Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного освоения 
беговых упражнений, со-
блюдают правила 
безопасности 

  
 

 Овладение техникой длительного бега 
1класс 

Бег в равномерном темпе от 3 до 5 мин. 
Бег на 500 м. 

2-3класс 
Бег в равномерном темпе от 5 до 7 мин. Бег на 

500 м 
4 класс 

Бег в равномерном темпе от 7 до 10  мин. Бег на 
500 м 

Описывают технику 
выполнения беговых упраж-
нений, осваивают её 
самостоятельно, выявляют и 
устраняют характерные 
ошибки в процессе осво-
ения. 

Применяют беговые 
упражнения для развития 
соответствующих 
физических качеств, 
выбирают индивидуальный 
режим физической 
нагрузки, контролируют её 
по частоте сердечных 
сокращений. 
Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного освоения 
беговых упражнений, 
соблюдают правила 
безопасности 

 
Прыжковые 

упражнения 
Овладение техникой прыжка в длину 

1-4класс 
Прыжки в длину с места 
 

Описывают технику 
выполнения прыжковых уп-
ражнений, осваивают её 
самостоятельно, выявляют и 
устраняют характерные 
ошибки в процессе 
освоения. 

Применяют прыжковые 
упражнения для развития 
соответствующих 
физических способностей, 
выбирают индивидуальный 
режим физической нагрузки, 
контролируют её по частоте 
сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 



сверстниками в процессе 
совместного освоения 
прыжковых упражнений, 
соблюдают правила 
безопасности 

  
 Метание малого  

мяча 
Овладение техникой метания малого мяча в цель 

и на дальность  
1-4 класс 

Метание теннисного мяча с места на дальность 
отскока от стены, на заданное расстояние, на 
дальность, в горизонтальную и вертикальную цель (1 
х 1 м) с расстояния 3—5 м, с 4—5 бросковых шагов 
на дальность и заданное расстояние. Бросок 
набивного мяча (0,5 кг) двумя руками из-за головы, 
от груди, снизу вперёд-вверх, из положения стоя 
грудью и боком в направлении броска с места; то же 
с шага; снизу вверх на заданную и максимальную 
высоту. Ловля набивного мяча (0,5 кг) двумя руками 
после броска партнёра, после броска вверх: с 
хлопками ладонями, после поворота на 90°, после 
приседания. 

 

Описывают технику 
выполнения метательных 
упражнений, осваивают её 
самостоятельно, выявляют и 
устраняют характерные 
ошибки в процессе 
освоения. 

Демонстрируют 
вариативное выполнение 
метательных упражнений. 

Применяют метательные 
упражнения для развития 
соответствующих 
физических способностей. 
Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного освоения 
метательных упражнений, 
соблюдают правила 
безопасности 

 

Развитие 
скоростно- 
силовых 
способностей 

1—4 классы 
Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в 

цель и на дальность разных снарядов из разных 
исходных положений, толчки и броски набивных 
мячей весом до 0,5 кг с учётом возрастных и 
половых особенностей 

Применяют разученные 
упражнения для развития 
скоростно-силовых 
способностей 

Развитие 
скоростных спо-
собностей 

1—4 классы 
Эстафеты, старты из различных исходных 

положений, бег с ускорением, с максимальной 
скоростью 

Применяют разученные 
упражнения для развития 
скоростных способностей 

Знания о 
физической 
культуре 

1—4 классы 
Влияние легкоатлетических упражнений на 

укрепление здоровья и основные системы 
организма; название разучиваемых упражнений и 
основы правильной техники их выполнения; 

правила соревнований в беге, прыжках и 
метаниях; разминка для выполнения 
легкоатлетических упражнений; представления о 
темпе, скорости и объёме легкоатлетических 
упражнений, направленных на развитие 
выносливости, быстроты, силы, координационных 
способностей. Правила техники безопасности при 
занятиях лёгкой атлетикой 

Раскрывают значение 
легкоатлетических 
упражнений для укрепления 
здоровья и основных систем 
организма и для развития 
физических способностей. 
Соблюдают технику 
безопасности. Осваивают 
упражнения для 
организации 
самостоятельных 
тренировок. Раскрывают 
понятие техники 
выполнения 
легкоатлетических 
упражнений и правила 
соревнований 



Проведение 
самостоятельных 
занятий приклад-
ной физической 
подготовкой 

1—4 классы 
Упражнения и простейшие программы развития 

выносливости, скорост- но-силовых, скоростных и 
координационных способностей на основе 
освоенных легкоатлетических упражнений. Правила 
самоконтроля и гигиены 

Раскрывают значение 
легкоатлетических упраж-
нений для укрепления 
здоровья и основных систем 
организма и для развития 
физических способностей. 
Соблюдают технику 
безопасности. Осваивают 
упражнения для 
организации 
самостоятельных 
тренировок. Раскрывают по-
нятие техники выполнения 
легкоатлетических 
упражнений и правила 
соревнований 

Овладение 
организаторскими 
умениями 

1—4 классы 
Измерение результатов; подача команд; 

демонстрация упражнений; помощь в оценке 
результатов и проведении соревнований, в 
подготовке места проведения занятий 

Используют разученные 
упражнения в 
самостоятельных занятиях 
при решении задач 
физической и технической 
подготовки. Осуществляют 
самоконтроль за физической 
нагрузкой во время этих 
занятий. 

Выполняют контрольные 
упражнения и контрольные 
тесты по лёгкой атлетике. 

Составляют совместно с 
учителем простейшие 
комбинации упражнений, 
направленные на развитие 
соответствующих 
физических способностей. 
Измеряют результаты, 
помогают их оценвать и 
проводить соревнования. 
Оказывают помощь в 
подготовке мест проведения 
занятий. Соблюдают 
правила соревнований 

Кроссовая подготовка 
Развитие 

выносливости 
1—4 классы 
Кросс до 10 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, круговая 
тренировка. 

Бег по пересеченной местности(1км) 
Равномерный бег (5-10 мин) 

Применяют разученные 
упражнения для развития 
выносливости 

Бегат в равномерном 
темпе (до 20 мин) 

Гимнастика 

Краткая 
характеристика 
вида спорта 

Требования к 
технике без-
опасности 

История гимнастики. Основная гимнастика. 
Спортивная гимнастика. Художественная гимна-
стика. Аэробика. Спортивная акробатика. 

Правила техники безопасности и страховки во 
время занятий физическими упражнениями. Техника 
выполнения физических упражнений 

Изучают историю 
гимнастики и запоминают 
имена выдающихся 
отечественных спортсменов. 
Различают предназначение 
каждого из видов 
гимнастики. 

Овладевают правилами 
техники безопасности и 
страховки во время занятий 
физическими упражнениями 



Организующие 
команды и приёмы 

Освоение строевых упражнений 
 1-4класс 
Перестроение из колонны по одному в колонну по 

четыре дроблением и сведением; из колонны по два 
и по четыре в колонну по одному разведением и 
слияние в движении. 

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 
 

Различают строевые 
команды, чётко выполняют 
строевые приёмы 

Упражнения 
общеразвивающей 
направленности (без 
предметов) 

без предметов на месте и в движении 1—4 
классы 

Сочетание различных положений рук, ног, 
туловища. 

Сочетание движений руками с ходьбой на месте и 
в движении, с маховыми движениями ногой, с 
подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые 
связки. 

Общеразвивающие упражнения в парах 

Описывают технику 
общеразвивающих 
упражнений. 

 Составляют комбинации 
из числа разученных 
упражнений 

Упражнения 
общеразвивающей 
направленности (с 
предметами) 

  Освоение общеразвивающих упражнений с 
предметами  

1—4 классы 
Мальчики: с набивным и большим мячом. 

Девочки: с обручами, большим мячом, палками 

Описывают технику 
общеразвивающих 
упражнений с предметами. 

Составляют комбинации 
из числа разученных 
упражнений 

Лазание по 
наклонной скамейке 
и гимнастической 
стенке 

Освоение и совершенствование лазания  
1 класс 
Лазание по наклонной скамейке, в упоре стоя на 

коленях, в упоре присев. 
2-4 класс 
Лазание по гимнастической скамейке с 

переходом на гимнастическую стенку, 
одноименным и разноименным способом 

 
 

Описывают технику 
данных упражнений.  

Составляют 
гимнастические 
комбинации из числа 
разученных упражнений 

  Описывают технику 
данных упражнений и со-
ставляют гимнастические 
комбинации из числа 
разученных упражнений 

Акробатические 
упражнения и 
комбинации 

Освоение акробатических упражнений 
1 класс 
Кувырок вперёд и назад; перекаты в группировке 

вперед-назад. 
 2класс 
Кувырок вперёд и назад, стойка на лопатках, 

согнув ноги, выпрямив ноги 
 
3-4класс 
Кувырок вперёд и назад, стойка на лопатках из 

упора присев, мост из положения лежа. 

Описывают технику 
акробатических 
упражнений. Составляют 
акробатические 
комбинации из числа 
разученных упражнений 



Развитие 
координационных 
способностей 

1—4 классы 
Общеразвивающие упражнения без предметов и с 

предметами; то же с различными способами ходьбы, 
бега, прыжков, вращений. Упражнения с 
гимнастической скамейкой, на гимнастической 
стенке. Акробатические упражнения.. Эстафеты и 
игры с использованием гимнастических упражнений 
и инвентаря 

Используют 
гимнастические и 
акробатические упражнения 
для развития названных 
координационных 
способностей 

Развитие силовых 
способностей и 
силовой 
выносливости 

1—4 классы 
Лазанье по канату,  гимнастической лестнице. 

Подтягиванияиз виса лежа на низкой перекладине, 
упражнения в висах и упорах,  набивными мячами 

Используют данные 
упражнения для развития 
силовых способностей и 
силовой выносливости 

Развитие 
скоростно-сил вых 
способностей 

1—4 классы 
Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски 

набивного мяча 

Используют данные 
упражнения для развития 
скоростно-силовых 
способностей 

Развитие 
гибкости 

1—4 классы 
Общеразвивающие упражнения с повышенной 

амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, 
коленных суставов и позвоночника. Упражнения с 
партнёром, акробатические, на гимнастической 
стенке. Упражнения с предметами 

Используют данные 
упражнения для развития 
гибкости 

Знания о 
физической 
культуре 

1—4 классы 
Значение гимнастических упражнений для 

сохранения правильной осанки, развития силовых 
способностей и гибкости; страховка и помощь во 
время занятий; обеспечение техники безопасности; 
упражнения для разогревания; основы выполнения 
гимнастических упражнений 

Раскрывают значение 
гимнастических упражнений 
для сохранения правильной 
осанки, развития физических 
способностей. Оказывают 
страховку и помощь во 
время занятий, соблюдают 
технику безопасности. 
Применяют упражнения для 
организации 
самостоятельных 
тренировок 

Проведение 
самостоятельных 
занятий 
прикладной 
физической 
подготовкой 

1—4 классы 
Упражнения и простейшие программы по 

развитию силовых, координационных способностей 
и гибкости с предметами и без предметов, 
акробатические, с использованием гимнастических 
снарядов. Правила самоконтроля. Способы 
регулирования физической нагрузки 

Используют разученные 
упражнения в 
самостоятельных занятиях 
при решении задач 
физической и технической 
подготовки. Осуществляют 
самоконтроль за физической 
нагрузкой во время этих 
занятий 

Овладение 
организаторскими 
умениями 

1—4 классы 
Помощь и страховка; демонстрация упражнений; 

выполнения обязанностей командира отделения; 
установка и уборка снарядов; составление с 
помощью учителя простейших комбинаций 
упражнений. Правила соревнований 

Составляют совместно с 
учителем простейшие 
комбинации упражнений, 
направленные на развитие 
соответствующих 
физических способностей. 
Выполняют обязанности 
командира отделения. 
Оказывают помощь в 
установке и уборке 
снарядов. Соблюдают 
правила соревнований 

Баскетбол 
Краткая 

характеристика 
вида спорта 

Требования к 

История баскетбола. Основные правила игры в 
баскетбол. Основные приёмы игры. 

Правила техники безопасности 

Изучают историю 
баскетбола и запоминают 
имена выдающихся 
отечественных спортсменов 



технике без-
опасности 

— олимпийских чемпионов. 
Овладевают основными 

приёмами игры в баскетбол 
Овладение 

техникой пере-
движений, 
остановок, по-
воротов и стоек 

1—4 классы 
Стойки. Перемещения в стойке приставными 

шагами боком, лицом и спиной вперёд. Остановка 
двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с 
мячом. Комбинации из освоенных элементов 
техники передвижений (перемещения в стойке, 
остановка, поворот, ускорение).  

 

Описывают технику 
изучаемых игровых приёмов 
и действий, осваивают их 
самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. 
Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного освоения 
техники игровых приёмов и 
действий, соблюдают 
правила безопасности 

Освоение ловли 
и передач мяча 

1—4 классы 
Ловля и передача мяча двумя руками от груди и 

одной рукой от плеча на месте и в движении без 
сопротивления защитника (в парах, тройках, 
квадрате, круге).  

 

Описывают технику 
изучаемых игровых приёмов 
и действий, осваивают их 
самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. 
Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного освоения 
техники игровых приёмов и 
действий, соблюдают 
правила безопасности 

Освоение 
техники ведения 
мяча 

1—4 классы 
Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке 

на месте, в движении по прямой, с изменением 
направления движения и скорости; ведение без 
сопротивления защитника ведущей и неведущей 
рукой.  

 

Описывают технику 
изучаемых игровых приемов 
и действий, осваивают их 
самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. 
Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного освоения 
техники игровых приёмов и 
действий, соблюдают 
правила безопасности 

Овладение 
техникой бросков 
мяча 

1—4 классы 
Броски одной и двумя руками с места и в 

движении (после ведения, после ловли) без 
сопротивления защитника. 

Максимальное расстояние до корзины — 2 м. 
 

Описывают технику 
изучаемых игровых приемов 
и действий, осваивают их 
самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. 
Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного освоения 
техники игровых приёмов и 
действий, соблюдают 
правила безопасности 

Освоение 
индивидуальной 
техники защиты 

1—4 классы 
Вырывание и выбивание мяча.  

Описывают технику 
изучаемых игровых приёмов 
и действий, осваивают их 
самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. 
Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного освоения 
техники игровых приёмов и 
действий, соблюдают 
правила безопасности 



Закрепление 
техники владения 
мячом и развитие 
координационных 
способностей 

1—4 классы 
Комбинация из освоенных элементов: ловля, 

передача, ведение, бросок.  
 

Моделируют технику 
освоенных игровых 
действий и приёмов, 
варьируют её в зависимости 
от ситуаций и условий, 
возникающих в процессе 
игровой деятельности 

Закрепление 
техники 
перемещений, 
владения мячом и 
развитие 
координационных 
способностей 

1—4 классы 
Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом.  
 

Моделируют технику 
освоенных игровых 
действий и приёмов, 
варьируют её в зависимости 
от ситуаций и условий, 
возникающих в процессе 
игровой деятельности 

Освоение 
тактики игры 

1—4 классы 
Тактика свободного нападения. Взаимодействие 

двух игроков «Отдай мяч и выйди».  
 

Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного освоения 
тактики игровых действий, 
соблюдают правила 
безопасности. Моделируют 
тактику освоенных игровых 
действий, варьируют её в 
зависимости от ситуаций и 
условий, возникающих в 
процессе игровой 
деятельности 

Овладение игрой 
и комплексное 
развитие 
психомоторных 
способностей 

1—4 классы 
Игра по упрощённым правилам мини-баскетбола. 
 

Организуют совместные 
занятия баскетболом со 
сверстниками, 
осуществляют судейство 
игры. Выполняют правила 
игры, уважительно 
относятся к сопернику и 
управляют своими 
эмоциями. Применяют 
правила подбора одежды для 
занятий на открытом 
воздухе, используют игру в 
баскетбол как средство 
активного отдыха 

 
Гандбол 

Краткая 
характеристика 
вида спорта. 

Требования к 
технике без-
опасности 

История гандбола. Основные правила игры в 
гандбол. Основные приёмы игры в гандбол. 
Подвижные игры для освоения передвижения и 
остановок. Правила техники безопасности 

Изучают историю 
гандбола и запоминают 
имена выдающихся 
отечественных гандболистов 
— олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными 
приёмами игры в гандбол 

Овладение 
техникой пере-
движений, 
остановок, 
поворотов и стоек 

1-4 класс 
Стойки игрока. Перемещения в стойке 

приставными шагами боком. Остановка двумя 
шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. 

Комбинации из освоенных элементов техники 
передвижений (перемещения в стойке, остановка, 
поворот, ускорение). 

  

Описывают технику 
изучаемых игровых приёмов 
и действий, осваивают их 
самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. 
Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного освоения 
техники игровых приёмов и 
действий, соблюдают 
правила безопасности 



Освоение ловли 
и передач мяча 

1-4 класс 
Ловля и передача мяча двумя руками на месте и в 

движении без сопротивления защитника (в парах, 
тройках, квадрате, круге).  

 

Описывают технику 
изучаемых игровых приёмов 
и действий, осваивают их 
самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. 
Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного освоения 
техники игровых приёмов и 
действий, соблюдают 
правила безопасности 

Освоение 
техники ведения 
мяча 

1-4 класс 
Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке 

на месте; в движении по прямой, с изменением 
направления движения и скорости ведения без 
сопротивления защитника ведущей и неведущей 
рукой. 

  
 

Описывают технику 
изучаемых игровых приёмов 
и действий, осваивают их 
самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. 
Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного освоения 
техники игровых приёмов и 
действий, соблюдают 
правила безопасности 

Овладение 
техникой бросков 
мяча 

1-4 класс 
Бросок мяча сверху в опорном положении.  

Описывают технику 
изучаемых игровых приёмов 
и действий, осваивают их 
самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. 
Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного освоения 
техники игровых приёмов и 
действий, соблюдают 
правила безопасности 

Освоение 
индивидуальной 
техники зашиты 

1—4 классы 
Вырывание и выбивание мяча. Блокирование 

броска.  
 

Описывают технику 
изучаемых игровых приёмов 
и действий, осваивают их 
самостоятельно, выявляя и 
устраняя типичные ошибки. 
Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного освоения 
техники игровых приёмов и 
действий, соблюдают 
правила безопасности 

Совершенствова
ние техники 
перемещений, 
владения мячом и 
развитие кондици-
онных и 
координационных 
способностей 

1—4 классы 
Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом. 
  
 

Моделируют технику 
освоенных игровых 
действий и приёмов, 
варьируют её в зависимости 
от ситуаций и условий, 
возникающих в процессе 
игровой деятельности 

Освоение 
тактики игры 

1—4 классы 
Тактика свободного нападения. Позиционное 

нападение без изменения позиций игроков.  
 

Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе 
совместного освоения 
тактики игровых действий, 
соблюдают правила 
безопасности. Моделируют 
тактику освоенных игровых 
действий, варьируют её в 



зависимости от ситуаций и 
условий, возникающих в 
процессе игровой 
деятельности 

Овладение игрой 
и комплексное 
развитие 
психомоторных 
способностей 

1—4 классы 
Игра по упрощённым правилам ми- ни-гандбола. 
 

Организуют совместные 
занятия ручным мячом со 
сверстниками, 
осуществляют судейство 
игры. Выполняют правила 
игры, уважительно относят-
ся к сопернику и управляют 
своими эмоциями. 
Применяют правила подбора 
одежды для занятий на 
открытом воздухе, 
используют игру в ручной 
мяч, как средство активного 
отдыха 

 
Раздел 3. Развитие двигательных способностей 

Способы 
двигательной 
(физкультурной) 
деятельности 

Выбор 
упражнений и со-
ставление 
индивидуальных 
комплексов для 
утренней зарядки, 
физкультминуток и 
физкультпауз 
(подвижных 
перемен) 

Основные двигательные способности Пять 
основных двигательных способностей: гибкость, 
сила, быстрота, выносливость и ловкость 

Выполняют специально 
подобранные самостоя-
тельные контрольные 
упражнения 

Гибкость 
Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Упражнения для пояса. Упражнения для ног и 
тазобедренных суставов 

Выполняют разученные 
комплексы упражнений для 
развития гибкости. 

Оценивают свою силу по 
приведённым показателям 

Сила 
Упражнения для развития силы рук. Упражнения 

для развития силы ног. Упражнения для развития 
силы мышц туловища 

Выполняют разученные 
комплексы упражнений для 
развития силы. 

Оценивают свою силу по 
приведённым показателям 

 Быстрота 
Упражнения для развития быстроты движений 

(скоростных способностей). Упражнения, 
одновременно развивающие силу и быстроту 

Выполняют разученные 
комплексы упражнений для 
развития быстроты. 

Оценивают свою быстроту 
по приведённым показателям 

Выносливость 
Упражнения для развития выносливости 

Выполняют разученные 
комплексы упражнений для 
развития выносливости. 

Оценивают свою 
выносливость по 
приведённым показателям 

Ловкость 
Упражнения для развития двигательной 

ловкости. 
Упражнения для развития локомоторной 

ловкости 

Выполняют разученные 
комплексы упражнений для 
развития ловкости. 

Оценивают свою ловкость 
по приведённым показателям 

Организация и 
проведение пеших 
туристских походов. 
Требование к 
технике безо-
пасности и 
бережному от-

Туризм 
История туризма в мире и в России. Пеший 

туризм. Техника движения по равнинной 
местности. Организация привала. Бережное 
отношение к природе. Первая помощь при травмах 
в пешем туристском походе 

Раскрывают историю 
формирования туризма. 
Формируют на практике 
туристские навыки в пешем 
походе под руководством 
преподавателя. Объясняют 
важность бережного 



 

 

                 Распределение учебных часов по разделам программы 
 
 

Содержание                                                       Количество часов итого 
                                                         Классы 

1 
класс 

2 
класс 

     3 
класс 

4 
класс 

 

Базовая часть 77 80 80 80 317 
Знания о 

физической 
культуре  

                                    В процессе уроков  

1.Гимнастика с 
элементами 
акробатики 

18 18 18 18 90 

2.Легкая 
атлетика 

21 21 21 21 105 

3.Лыжная 
подготовка 

21 21 21 21 102 

4.Подвижные 
игры: 

20 20 20 20 80 

Вариативная 
часть 

22 22 22 22 88 

1.Спортивные 
игры: 

     

1.1 Гандбол 8 8 8 8 32 
1.2 Русская 

лапта 
6 6 6 6 24 

1.3 Баскетбол 8 8 8 8 32 
Итого 99 102 102 102 405 
      
      

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ношению к природе 
(экологические 
требования) 

отношения к природе. В парах 
с одноклассниками 
тренируются в наложении 
повязок и жгутов, переноске 
пострадавших 



 

 

 


