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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по физической культуре для 1- 4 классов разработана на основе 
следующих документов: «Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы», 
автор - составительВ.И.Лях и А.А.Зданевич; издательство «Просвещение», Москва - 
2013г., программа начального общего образования системы Л.В. Занкова «Физическая 
культура», составитель Н.В.Нечаева, С.В.Сабина,часть 2, Самара, издательский дом 
«Федоров», 2011 год. 

Программа рассчитана на 99 часов в 1 классе и 102 часа  во 2, 3,4 классах  из 
расчета 3 часа в неделю. 

Данная рабочая программа по  физической культуре ориентирована на учащихся 1 
- 4  классов  и составлена на основе следующих документов: 
-Приказ Министерства образования и науки РФ от 06 октября 2009 года №373 «Об 
утверждении и введении в действие федерального государственного стандарта начального 
общего образования», (зарегистрирован в Минюсте 22.12.2009 рег.№17785). 
-Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего 
образования (Приложение к приказу Минобрнауки России от06.10 2009г. №373). 
-Приказа Министерства образования и науки РФ от 19 декабря 2012г. №1067 «Об 
утверждении федеральных перечней учебников, рекомендованных (допущенных) к 
использованию в образовательном процессе в образовательных учреждениях, 
реализующих образовательные программы общего образования и имеющих 
государственную аккредитацию. 
-Приказа департамента образования, культуры и молодежной политики Белгородской 
области «Об утверждении положения по рабочей программе учебных курсов, предметов, 
дисциплин (модулей) общеобразовательного учреждения» от 23 марта 2010г. № 819. 
-Инструктивно – методического письма «О преподавании предметов в начальной школе в 
условиях перехода на ФГОС в Белгородской области в 2014 – 2015 учебном году». 
-Рабочая программа разработана на основе  авторской  программы В.И. Ляха, А.А. 
Зданевича. (Программа Физическая культура В.И. Ляха, А.А. Зданевича. - М,: 
Просвещение, 2011.) в соответствии с требованиями Федерального  государственного 
общеобразовательного стандарта начального общего образования, Концепции духовно – 
нравственного развития и воспитания личности гражданина России, планируемых 
результатов начального общего образования. 
-Физическая культура в 1 - 4 классах обеспечена УМК «Школа России»: 
Физическая культура. 1 – 4 классы: учеб.для общеобразоват. учреждений/В.И.Лях. – 12 – е 
изд., дораб. – М.: Просвещение, 2011. – 190 с. 
-Физическая культура 1-4 классы/ В.Н.Шаулин,А.В.Комаров, И.Г.Назарова, 
Г.В.Шустиков- Самара: издательский дом «Федоров», 2013 г. 

В рабочую программу внесены следующие изменения: в связи с тем, что 
проведение уроков выпадает на праздничные дни, объединены темы уроков №71 и №72, 
№92 и №93. Таким образом, программный материал будет освоен за счет уплотнения. 

В начальной школе занятия осуществляются по методике В.Ф. Базарного, которая 
приветствует использование гендерного подхода в обучении (раздельное обучение 
мальчиков от девочек).  В 3-4 классах занятия проводятся на основе  данного подхода 
(мальчики 3-а и 3-б кл. занимаются отдельно от девочек 3-а и 3-б кл.;мальчики 4-а и 4-б 
кл. занимаются отдельно от девочек 4-а и 4-б кл.). 
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Общая характеристика учебного, предмета курса 

«Общая характеристика учебного предмета» 1-4 классов представлена в авторской 
рабочей программе « Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия 
учебников В.И. Ляха.1-4 классы: пособие для учителей образовательных организаций  
/В.И. Лях. – 4-е изд. – М.: Просвещение, 2014.- 64с.» на стр. 7. 

Описание места учебного предмета, курса в учебном плане 

Курс «Физическая культура» изучается с 1 по 4 класс из расчёта 3 ч в неделю 
(всего 405 ч): в 1 классе - 99 ч, во 2 классе - 102 ч, в 3 классе - 102 ч, в 4 классе - 102 ч. 
Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён 
приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. В приказе было указано: «Третий час 
учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной 
активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем 
физического воспитания». 
Рабочая программа рассчитана на 405 ч на четыре года обучения (по 3 ч в неделю). 

Описание ценностных ориентиров содержание учебного предмета, курса 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлена на 
восстановление творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к 
активной самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности. В 
процессе освоения курса у учащихся начальной школы укрепляет здоровье, формируется 
общие и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной 
деятельности. 

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

Личностные результаты, метапредметные и предметные результаты освоения 
учебного курса «Физическая культура» представлены в авторской рабочей программе 
«Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников В.И. Ляха.1-4 
классы: пособие для учителей образовательных организаций  /В.И. Лях. – 4-е изд. – М. : 
Просвещение, 2014.- 64с.» на стр.8-10. 

Содержание учебного предмета, курса 

Содержание учебного курса представлено в авторской рабочей программе 
«Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников В.И. Ляха.1-
4классы: пособие для учителей образовательных  организаций  /В.И. Лях. – 4-е изд. – М. : 
Просвещение, 2014.- 64с.» на стр.11-13/ 
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 Учебно- тематический план 

№ 
п/п 

Наименование раздела и тем Часы учебного 
времени 

Примечание 

1 класс 
1 Базовая часть 78  

2 Основы знаний о физической культуре. 
Когда и как возникли физическая культура и спорт 
 
 
 
 
 
Современные Олимпийские игры 
Исторические сведения о развитии современных 
Олимпийских игр (летних и зимних). Роль Пьера де 
Кубертена в их становлении. Идеалы и символика 
Олимпийских игр. Олимпийские чемпионы по 
разным видам спорта 
Что такое физическая культура 
Физическая культура как система регулярных 
занятий физическими упражнениями, выполнение 
закаливающих процедур, использование 
естественных сил природы. Связь физической 
культуры с укреплением здоровья (физического, 
социального и психологического) и влияние на 
развитие человека (физическое, интеллектуальное, 
эмоциональное, социальное). Роль и значение 
занятий физической культурой и поддержание 
хорошего здоровья для успешной учёбы и соци-
ализации в обществе 
Твой организм (основные части тела человека, 
основные внутренние органы, скелет, мышцы, 
осанка) 
Строение тела, основные формы движений 
(циклические, ациклические, вращательные), 
напряжение и расслабление мышц при их 
выполнении. 
Упражнения на улучшение осанки, для укрепления 
мышц живота и спины, для укрепления мышц стоп 
ног. 
Игра «Проверь себя» на усвоение правил здорового 
образа жизни 
Личная гигиена 
Правила личной гигиены (соблюдение чистоты тела, 
волос, ногтей и полости рта, смена нательного 
белья) 

В процессе 
урока 

(4 часа) 
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Игра «Проверь себя» на усвоение правил личной 
гигиены 
Закаливание 
Укрепление здоровья средствами закаливания. 
Правила проведения закаливающих процедур. 
Игра «Проверь себя» на усвоение правил 
закаливания 
 
 
 
Спортивная одежда и обувь 
Требования к одежде и обуви для занятий 
физическими упражнениями и спортом (в 
помещении, на открытом воздухе, при различных 
погодных условиях). Рекомендации по уходу за 
спортивной одеждой и обувью. 
Игра «Проверь себя» на усвоение требований к 
одежде и обуви для занятий физическими 
упражнениями 
Первая помощь при травмах 
Травмы, которые можно получить при занятиях 
физическими упражнениями (ушиб, ссадины и 
потёртости кожи, кровотечение). 
Игра «Проверь себя» на усвоение правил первой 
помощи. Подведение итогов игры 

3 Подвижные игры с элементами баскетбола 
Закрепление и совершенствование навыков бега, 
развитие скоростных способностей, способности к 
ориентированию в пространстве. Подвижные игры 
«К своим флажкам», «Два мороза», «Пятнашки». 
Закрепление и совершенствование навыков в 
прыжках, развитие скоростно-силовых 
способностей, ориентирование в 
пространстве.Подвижные игры «Прыгающие 
воробушки», «Зайцы в огороде», «Лисы и куры». 
Закрепление и совершенствование метаний на 
дальность и точность, развитие способностей к 
дифференцированию параметров движений, 
скоростно-силовых способностей.   Подвижные   
игры   «Кто дальше   бросит». «Метко в цель». 
Овладение   элементарными  умениями в ловле, 
бросках, передачах и ведении мяча. Ловля, передача, 
броски и ведение мяча индивидуально, в парах стоя 
на месте и в шаге. Ловля и передача мяча в 
движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень, 
обруч). Ведение мяча (правой, левой рукой) в 
движении по прямой (шагом и бегом). 
Закрепление    и    совершенствование держания, 
ловли, передачи, броска и ведения мяча и развитие 
способностей к дифференцированию параметров 
движений, реакции,  ориентированию в 
пространстве. Подвижные игры «Играй, играй, мяч 

38  
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не теряй», «Мяч водящему», «у кого меньше мячей», 
«Школа мяча», «Мяч в корзину», «Попади в обруч». 

4 Гимнастика с основами акробатики 
Освоение общеразвивающих упражнений с 
предметами, развитие координационных, силовых 
способностей и гибкости. Общеразвивающие 
упражнения с большими и малыми мячами, 
гимнастической палкой, набивным мячом (1кг), 
обручем, флажками. 
Освоение акробатических упражнений и развитие 
координационных способностей. Группировка; 
перекаты в группировке, лёжа на животе и из упора 
стоя на коленях. Кувырок вперёд; стойка на 
лопатках согнув ноги; из стойки на лопатках согнув 
ноги перекат вперёд в упор присев; кувырок в 
сторону. 
Освоение висов и упоров, развитие силовых и 
координационных способностей. Упражнения в висе 
стоя и лежа; в висе спиной к гимнастической стенке 
поднимание согнутых и прямых ног; вис на 
согнутых руках; подтягивание в висе лёжа 
согнувшись, то же из седа ноги врозь и в висе на 
канате; упражнения в упоре лёжа и стоя на коленях 
и в упоре на коне, бревне, гимнастической скамейке. 
Освоение навыков лазанья и перелезания, развитие 
координационных и силовых способностей, 
правильной осанки. Лазанье по гимнастической 
стенке и канату; по наклонной скамейке в упоре 
присев и стоя на коленях; подтягивание лёжа на 
животе по горизонтальной скамейке; перелезание 
через горку матов и гимнастическую скамейку. 
Лазанье по наклонной скамейке в упоре присев, в 
упоре стоя на коленях и лёжа на животе, 
подтягиваясь руками; по гимнастической стенке  
с одновременным перехватом рук и перестановкой 
ног; перелезание через гимнастическое бревно 
(высота до 60 см); лазанье по канату. 
Освоение навыков в опорных прыжках, развитие 
координационных, скоростно-силовых 
способностей. Перелезание через гимнастического 
коня. 
Освоение навыков равновесия. Стойка на носках, на 
одной ноге (на полу и гимнастической скамейке); 
ходьба по гимнастической скамейке; перешагивание 
через мячи; повороты на 90°; ходьба по рейке 
гимнастической скамейки. Стойка на двух и одной 
ноге с закрытыми глазами; на бревне (высота 60 см) 
на одной и двух ногах; ходьба по рейке 
гимнастической скамейки и по бревну; 
перешагивание через набивные мячи и их переноска; 
повороты кругом стоя и при ходьбе на носках и на 
рейке гимнастической скамейки. 

18  
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Освоение танцевальных упражнений и развитие 
координационных способностей.Шаг с прискоком; 
приставные шаги; шаг галопа в сторону. Стойка на 
двух и одной ноге с закрытыми глазами; на бревне 
(высота 60 см) на одной и двух ногах; ходьба по 
рейке гимнастической скамейки и по бревну; 
перешагивание через набивные мячи и их переноска; 
повороты кругом стоя и при ходьбе на носках и на 
рейке гимнастической скамейки. 
Освоение строевых упражнений.Основная стойка; 
построение в колонну по одному и в шеренгу, в 
круг; перестроение по звеньям, по заранее 
установленным местам; размыкание на вытянутые в 
стороны руки; повороты направо, налево; команды 
«Шагом марш!», «Класс, стой!». Размыкание и 
смыкание приставными шагами; перестроение из 
колонны по одному в колонну по два, из одной 
шеренги в две; передвижение в колонне по одному 
на указанные ориентиры; команда «На два (четыре) 
шага разомкнись!». 
Освоение общеразвивающих упражнений без 
предметов, развитие координационных 
способностей, силы и гибкости, а также правильной 
осанки.Основные положения и движения рук, ног, 
туловища, выполняемые на месте и в движении. 
Сочетание движений ног, туловища с 
одноимёнными и разноимёнными движениями рук. 
Комбинации (комплексы) обще-развивающих 
упражнений различной координационной 
сложности. 

5 Легкая атлетика 
Овладение знаниями. Понятия: короткая дистанция, 
бег на скорость, бег на выносливость; названия мета-
тельных снарядов, прыжкового инвентаря, 
упражнений в прыжках в длину и в высоту. 
Освоение навыков ходьбы и развитие 
координационных способностей. Ходьба обычная, 
на носках, на пятках, в полуприседе, с различным 
положением рук, под счёт учителя, коротким, 
средним и длинным шагом. Сочетание различных 
видов ходьбы с коллективным подсчётом, с высоким 
подниманием бедра, в приседе, с преодолением 2—3 
препятствий по разметкам. 
Освоение навыков бега, развитие скоростных и 
координационных способностей. Обычный бег, с 
изменением направления движения по указанию 
учителя, коротким, средним и длинным шагом. 
Обычный бег в чередовании с ходьбой до 150 м, с 
преодолением препятствий (мячи, палки и т.п.). 
Обычный бег по размеченным участкам дорожки, 
челночный бег 3 × 5 м, 3 × 10м, эстафеты с бегом на 
скорость. 

21  
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Совершенствование навыков бега и развитие 
выносливости. Равномерный, медленный, до 3—4 
мин, кросс по слабопересечённой местности до 1 км. 
Совершенствование бега, развитие 
координационных и скоростных способностей. 
Эстафеты «Смена сторон», «Вызов номеров», 
«Круговая эстафета» (расстояние 5—15 м). Бег с 
ускорением от 10 до 15 м (в 1 классе), от 10 до 20м 
(во 2 классе). Соревнования (до 60 м). 
Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-
силовых и координационных способностей. На 
одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 90°; 
с продвижением вперёд на одной и на двух ногах; в 
длину с места, с высоты до 30 см; с разбега (место 
отталкивания не обозначено) с приземлением на обе 
ноги, с разбега и отталкивания одной ногой через 
плоские препятствия; через набивные мячи, 
верёвочку (высота 30—40см) с 3—4 шагов; через 
длинную неподвижную и качающуюся скакалку; 
многоразовые (от 3 до 6 прыжков) на правой и левой 
ноге. На одной и на двух ногах на месте с поворотом 
на 180°, по разметкам, в длину с места, в длину с 
разбега, с зоны отталкивания 60—70 см, с высоты до 
40 см, в высоту с 4—5 шагов разбега, с места и с 
небольшого разбега, с доставанием подвешенных 
предметов, через длинную вращающуюся и 
короткую скакалку, многоразовые (до 8 прыжков). 
Закрепление навыков прыжков, развитие скоростно-
силовых и координационных способностей. Игры с 
прыжками с использованием скакалки. Прыжки 
через стволы деревьев, земляные возвышения и т. п., 
в парах. Преодоление естественных препятствий. 
Овладение навыками метания, развитие скоростно-
силовых и координационных способностей. Метание 
малого мяча с места на дальность, из положения 
стоя грудью в направлении метания; на заданное 
расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель 
(2 × 2м) с расстояния 3—4 м. Бросок набивного мяча 
(0,5 кг) двумя руками от груди вперёд-вверх, из 
положения стоя ноги на ширине плеч, грудью в 
направлении метания; на дальность. Метание малого 
мяча с места, из положения стоя грудью в 
направлении метания на дальность и заданное рас-
стояние; в горизонтальную и вертикальную цель (2 × 
2м) с расстояния 4—5 м, на дальность отскока от 
пола и от стены. Бросок набивного мяча (0,5 кг) 
двумя руками от груди вперёд-вверх, из положения 
стоя грудью в направлении метания; снизу вперёд-
вверх из того же и. п. на дальность. 
Самостоятельные занятия. Равномерный бег (до 6 
мин). Соревнования на короткие дистанции (до 30 
м). Прыжковые упражнения на одной и двух ногах. 
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Прыжки через небольшие (высотой 40 см) 
естественные вертикальные и горизонтальные (до 
100 см) препятствия. Броски больших и малых 
мячей, других легких предметов на дальность и в 
цель (правой и левой рукой). 

6 Лыжная подготовка 
Переноска, надевание лыж. Ступающий и 
скользящий шаг. Повороты переступанием. 
Подъемы и спуски под уклон. Передвижение на 
лыжах до 1 км. 

18  

7 Вариативная часть 21  
 Итого 99  

2 класс 
№п/
п 

Наименование разделов, тем Часы учебного 
времени 

 

1 Базовая часть 78  
2 Основы знаний о физической культур 

Когда и как возникли физическая культура и спорт 
 
Современные Олимпийские игры 
Исторические сведения о развитии современных 
Олимпийских игр (летних и зимних). Роль Пьера де 
Кубертена в их становлении. Идеалы и символика 
Олимпийских игр. Олимпийские чемпионы по 
разным видам спорта 
Что такое физическая культура 
Физическая культура как система регулярных 
занятий физическими упражнениями, выполнение 
закаливающих процедур, использование 
естественных сил природы. Связь физической 
культуры с укреплением здоровья (физического, 
социального и психологического) и влияние на 
развитие человека (физическое, интеллектуальное, 
эмоциональное, социальное). Роль и значение 
занятий физической культурой и поддержание 
хорошего здоровья для успешной учёбы и соци-
ализации в обществе 
Твой организм (основные части тела человека, 
основные внутренние органы, скелет, мышцы, 
осанка) 
Строение тела, основные формы движений 
(циклические, ациклические, вращательные), 
напряжение и расслабление мышц при их 
выполнении. 
Упражнения на улучшение осанки, для укрепления 
мышц живота и спины, для укрепления мышц стоп 
ног. 
Игра «Проверь себя» на усвоение правил здорового 
образа жизни 
Личная гигиена 
Правила личной гигиены (соблюдение чистоты тела, 
волос, ногтей и полости рта, смена нательного 

В процессе 
урока 

(4 часа) 
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белья) 
Игра «Проверь себя» на усвоение правил личной 
гигиены 
Закаливание 
Укрепление здоровья средствами закаливания. 
Правила проведения закаливающих процедур. 
Игра «Проверь себя» на усвоение правил 
закаливания 
 
Спортивная одежда и обувь 
Требования к одежде и обуви для занятий 
физическими упражнениями и спортом (в 
помещении, на открытом воздухе, при различных 
погодных условиях). Рекомендации по уходу за 
спортивной одеждой и обувью. 
Игра «Проверь себя» на усвоение требований к 
одежде и обуви для занятий физическими 
упражнениями 
Первая помощь при травмах 
Травмы, которые можно получить при занятиях 
физическими упражнениями (ушиб, ссадины и 
потёртости кожи, кровотечение). 
Игра «Проверь себя» на усвоение правил первой 
помощи. Подведение итогов игры 

3 Подвижные игры с элементами баскетбола 
Закрепление и совершенствование навыков бега, 
развитие скоростных способностей, способности к 
ориентированию в пространстве. Подвижные игры 
«К своим флажкам», «Два мороза», «Пятнашки». 
Закрепление и совершенствование навыков в 
прыжках, развитие скоростно-силовых 
способностей, ориентирование в пространстве. 
Подвижные игры «Прыгающие воробушки», «Зайцы 
в огороде», «Лисы и куры». 
Закрепление и совершенствование метаний на 
дальность и точность, развитие способностей к 
дифференцированию параметров движений, 
скоростно-силовых способностей.   Подвижные   
игры   «Кто дальше   бросит». «Метко в цель». 
Овладение   элементарными  умениями в ловле, 
бросках, передачах и ведении мяча. Ловля, передача, 
броски и ведение мяча индивидуально, в парах стоя 
на месте и в шаге. Ловля и передача мяча в 
движении. Броски в цель (кольцо, щит, мишень, 
обруч). Ведение мяча (правой, левой рукой) в 
движении по прямой (шагом и бегом). 
Закрепление    и    совершенствование держания, 
ловли, передачи, броска и ведения мяча и развитие 
способностей к дифференцированию параметров 
движений, реакции,  ориентированию в 
пространстве. Подвижные игры «Играй, играй, мяч 
не теряй», «Мяч водящему», «у кого меньше мячей», 

38  
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«Школа мяча», «Мяч в корзину», «Попади в обруч». 
4 Гимнастика с основами акробатики. 

Освоение акробатических упражнений и развитие 
координационных способностей. Перекаты в 
группировке с последующей опорой руками за 
головой; 2—3 кувырка вперёд; стоика на лопатках; 
«мост» из положения лёжа на спине. Кувырок назад; 
кувырок вперёд; кувырок назад и перекатом стойка 
на лопатках; «мост» с помощью и самостоятельно. 
Освоение висов и упоров, развитие силовых и 
координационных способностей. Вис завесом; вис на 
согнутых руках согнув ноги; на гимнастической 
стенке вис прогнувшись, подтягивание в висе, 
поднимание ног в висе. 
Освоение навыков лазанья и перелезания, развитие 
координационных и силовых способностей, 
правильной осанки. Лазанье по наклонной скамейке 
в упоре стоя на коленях, в упоре лёжа, лёжа на 
животе, подтягиваясь руками; по канату; 
перелезание через бревно, коня. Лазанье по канату в 
три приёма; перелезание через препятствия 
Освоение навыков в опорных прыжках, развитие 
координационных, скоростно-силовых 
способностей. Опорные прыжки на горку из 
гимнастических матов, на коня, козла; вскок в упор 
стоя на коленях и соскок взмахом рук. 
Освоение навыков равновесия. Ходьба приставными 
шагами; ходьба по бревну (высота до 1м); повороты 
на носках и одной ноге; ходьба приставными 
шагами; приседание и переход в упор присев, упор 
стоя на колене, сед. Ходьба по бревну большими 
шагами и выпадами; ходьба на носках; повороты 
прыжком на 90° и 180°; опускание в упор стоя на 
колене (правом, левом). 
Освоение танцевальных упражнений и развитие 
координационных способностей. Шаги галопа и 
польки в парах; сочетание изученных танцевальных 
шагов; русский медленный шаг. I и II позиции ног; 
сочетание шагов галопа и польки в парах; элементы 
народных танцев. 
Освоение строевых упражнений. Команды «Шире 
шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй 
рассчитайсь!»; построение в две шеренги; 
перестроение из двух шеренг в два круга; 
передвижение по диагонали, противоходом, 
«змейкой». Команды «Становись!», «Равняйсь!», 
«Смирно!», «Вольно!»; рапорт учителю; повороты 
кругом на месте; расчёт по порядку; перестроение из 
одной шеренги в три уступами, из колонны по 
одному в колонну по три и четыре в движении с 
поворотом. 
Самостоятельные занятия.Выполнение освоенных 

18  
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общеразвивающих упражнений с предметами и без 
предметов, упражнений на снарядах, акробатических 
упражнений на равновесие,   танцевальных 
упражнений. 

5 Легкая атлетика 
Овладение знаниями. Понятия: короткая дистанция, 
бег на скорость, бег на выносливость; названия мета-
тельных снарядов, прыжкового инвентаря, 
упражнений в прыжках в длину и в высоту. 
Освоение навыков ходьбы и развитие 
координационных способностей. Ходьба обычная, 
на носках, на пятках, в полу приседе, с различным 
положением рук, под счёт учителя, коротким, 
средним и длинным шагом. Сочетание различных 
видов ходьбы с коллективным подсчётом, с высоким 
подниманием бедра, в приседе, с преодолением 2—3 
препятствий по разметкам. 
Освоение навыков бега, развитие скоростных и 
координационных способностей. Обычный бег, с 
изменением направления движения по указанию 
учителя, коротким, средним и длинным шагом. 
Обычный бег в чередовании с ходьбой до 150 м, с 
преодолением препятствий (мячи, палки и т.п.). 
Обычный бег по размеченным участкам дорожки, 
челночный бег 3 × 5 м, 3 × 10м, эстафеты с бегом на 
скорость. 
Совершенствование навыков бега и развитие 
выносливости. Равномерный, медленный, до 3—4 
мин, кросс по слабопересечённой местности до 1 км. 
Совершенствование бега, развитие 
координационных и скоростных способностей. 
Эстафеты «Смена сторон», «Вызов номеров», 
«Круговая эстафета» (расстояние 5—15 м). Бег с 
ускорением от 10 до 15 м (в 1 классе), от 10 до 20м 
(во 2 классе). Соревнования (до 60 м). 
Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-
силовых и координационных способностей. На 
одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 90°; 
с продвижением вперёд на одной и на двух ногах; в 
длину с места, с высоты до 30 см; с разбега (место 
отталкивания не обозначено) с приземлением на обе 
ноги, с разбега и отталкивания одной ногой через 
плоские препятствия; через набивные мячи, 
верёвочку (высота 30—40см) с 3—4 шагов; через 
длинную неподвижную и качающуюся скакалку; 
многоразовые (от 3 до 6 прыжков) на правой и левой 
ноге. На одной и на двух ногах на месте с поворотом 
на 180°, по разметкам, в длину с места, в длину с 
разбега, с зоны отталкивания 60-70 см, с высоты до 
40 см, в высоту с 4-5 шагов разбега, с места и с 
небольшого разбега, с доставанием подвешенных 
предметов, через длинную вращающуюся и 

21  
 



13 
 

короткую скакалку, многоразовые (до 8 прыжков). 
Закрепление навыков прыжков, развитие скоростно-
силовых и координационных способностей. Игры с 
прыжками с использованием скакалки. Прыжки 
через стволы деревьев, земляные возвышения и т. п., 
в парах. Преодоление естественных препятствий. 
Овладение навыками метания, развитие скоростно-
силовых и координационных способностей. Метание 
малого мяча с места на дальность, из положения 
стоя грудью в направлении метания; на заданное 
расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель 
(2 × 2м) с расстояния 3—4 м. Бросок набивного мяча 
(0,5 кг) двумя руками от груди вперёд-вверх, из 
положения стоя ноги на ширине плеч, грудью в 
направлении метания; на дальность. Метание малого 
мяча с места, из положения стоя грудью в 
направлении метания на дальность и заданное рас-
стояние; в горизонтальную и вертикальную цель (2 × 
2м) с расстояния 4—5 м, на дальность отскока от 
пола и от стены. Бросок набивного мяча (0,5 кг) 
двумя руками от груди вперёд-вверх, из положения 
стоя грудью в направлении метания; снизу вперёд-
вверх из того же и. п. на дальность. 
Самостоятельные занятия. Равномерный бег (до 6 
мин). Соревнования на короткие дистанции (до 30 
м). Прыжковые упражнения на одной и двух ногах. 
Прыжки через небольшие (высотой 40 см) 
естественные вертикальные и горизонтальные (до 
100 см) препятствия. Броски больших и малых 
мячей, других легких предметов на дальность и в 
цель (правой и левой рукой). 

6 Лыжная подготовка. 
Скользящий шаг с палками. Подъемы и спуски с 
небольших склонов. Передвижение на лыжах до 1.5 
км. 

21  

7 Вариативная часть 24  
 Итого 102  

3 класс 
1 Базовая часть 78  
2 Основы знаний о физической культуре 

Что такое физическая культура 
Физическая культура как система регулярных 
занятий физическими упражнениями, выполнение 
закаливающих процедур, использование 
естественных сил природы. Связь физической 
культуры с укреплением здоровья (физического, 
социального и психологического) и влияние на 
развитие человека (физическое, интеллектуальное, 
эмоциональное, социальное). Роль и значение 
занятий физической культурой и поддержание 
хорошего здоровья для успешной учёбы и соци-
ализации в обществе. 

В процессе 
урока 

(4 часа) 
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Твой организм (основные части тела человека, 
основные внутренние органы, скелет, мышцы, 
осанка) 
Строение тела, основные формы движений 
(циклические, ациклические, вращательные), 
напряжение и расслабление мышц при их 
выполнении. 
Упражнения на улучшение осанки, для укрепления 
мышц живота и спины, для укрепления мышц стоп 
ног. 
Игра «Проверь себя» на усвоение правил здорового 
образа жизни 
 
 
 
 
 
 
Сердце и кровеносные сосуды 
Работа сердечно - сосудистой системы во время 
движений и передвижений человека. Укрепление 
сердца с помощью занятий физическими упраж-
нениями. 
Органы чувств 
Роль органов зрения и слуха во время движений и 
передвижений человека. Строение глаза. 
Специальные упражнения для органов зрения. 
Орган осязания — кожа. Уход за кожей. 
Личная гигиена 
Правила личной гигиены (соблюдение чистоты тела, 
волос, ногтей и полости рта, смена нательного 
белья) 
Игра «Проверь себя» на усвоение правил личной 
гигиены 
 
 
Закаливание 
Укрепление здоровья средствами закаливания. 
Правила проведения закаливающих процедур. 
Игра «Проверь себя» на усвоение правил 
закаливания 
Мозг и нервная система 
Местонахождение головного и спинного мозга в 
организме человека. Центральная нервная система. 
Зависимость деятельности всего организма от 
состояния нервной системы. Положительные и 
отрицательные эмоции. Важная роль работы мозга и 
центральной нервной системы в физкультурной и 
спортивной деятельности. Рекомендации, как беречь 
нервную систему. 
Органы дыхания 
Роль органов дыхания во время движений и 
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передвижений человека. Важность занятий 
физическими упражнениями и спортом для 
улучшения работы лёгких. Как правильно дышать 
при различных физических нагрузках. 
Органы пищеварения 
Работа органов пищеварения. 
Важность физических упражнений для укрепления 
мышц живота и работы кишечника. 
Пища и питательные вещества 
Вещества, которые человек получает вместе с 
пищей, необходимые для роста и развития 
организма и для пополнения затраченной энергии. 
Рекомендации по правильному усвоению пищи. 
Игра «Проверь себя» на усвоение рекомендаций 
правильного употребления пищи. 
Вода и питьевой режим 
Питьевой режим при занятиях физическими 
упражнениями, во время тренировок и туристских 
походов. 
Тренировка ума и характера 
Режим дня, его содержание и правила планирования. 
Утренняя зарядка и её влияние на самочувствие и 
работоспособность человека. Физкультминутки 
(физкультпаузы), их значение для профилактики 
утомления в условиях учебной и трудовой 
деятельности. Физические упражнения и подвижные 
игры на удлинённых переменах, их значение для 
активного отдыха, укрепления здоровья, повышения 
умственной и физической работоспособности, 
выработки привычки к систематическим занятиям 
физическими упражнениями. 
Игра «Проверь себя» на усвоение рекомендаций по 
соблюдению режима дня 
Спортивная одежда и обувь 
Требования к одежде и обуви для занятий 
физическими упражнениями и спортом (в 
помещении, на открытом воздухе, при различных 
погодных условиях). Рекомендации по уходу за 
спортивной одеждой и обувью. 
Игра «Проверь себя» на усвоение требований к 
одежде и обуви для занятий физическими 
упражнениями 
Самоконтроль 
Понятие о физическом состоянии как уровне 
физического развития, физической готовности и 
самочувствия в процессе умственной, трудовой и 
игровой деятельности. Измерение роста, массы тела, 
окружности грудной клетки, плеча и силы мышц. 
Приёмы измерения пульса (частоты сердечных 
сокращений до, во время и после физических 
нагрузок). Тестирование физических (двигательных) 
способностей (качеств): скоростных, 
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координационных, силовых, выносливости' 
гибкости. Выполнение основных движений с 
различной скоростью, с предметами, из разных 
исходных положений (и. п.), на ограниченной 
площади опоры и с ограниченной пространственной 
ориентацией. 
Игра «Проверь себя» на усвоение требований 
самоконтроля. 
Первая помощь при травмах 
Травмы, которые можно получить при занятиях 
физическими упражнениями (ушиб, ссадины и 
потёртости кожи, кровотечение). 
Игра «Проверь себя» на усвоение правил первой 
помощи. Подведение итогов игры. 

3 Подвижные игры с элементами баскетбола 
Закрепление и совершенствование навыков бега, 
развитие скоростных способностей, способности к 
ориентированию в пространстве. Подвижные игры 
«Пустое место», «Белые медведи», «Космонавты». 
Закрепление и совершенствование навыков в 
прыжках, развитие скоростно-силовых 
способностей, ориентирование в пространстве. 
Подвижные игры «Прыжки по полосам», «Волк во 
рву», «Удочка». 
Овладение элементарными умениями в ловле, 
бросках, передачах и ведении мяча. Ловля и 
передача мяча на месте и в движении в 
треугольниках, квадратах, кругах. Ведение мяча с 
изменением направления (баскетбол, гандбол). 
Броски по воротам с 3—4 м (гандбол) и броски в 
цель (в ходьбе и медленном беге), удары по воротам 
в футболе. Ведение мяча с изменением   
направления   и   скорости. 
Броски по воротам с 3—4 м (гандбол) и броски в 
цель (в ходьбе и медленном беге), удары по воротам 
в футболе. Подбрасывание и подача мяча, приём и 
передача мяча в волейболе. Подвижные игры на 
материале волейбола. 
Закрепление и совершенствование держания, ловли, 
передачи, броска и ведения мяча и развитие 
способностей к дифференцированию параметров 
движений, реакции, ориентированию в 
пространстве. Подвижные игры «Гонка мячей по 
кругу», «Вызови по имени», «Овладей мячом», 
«Подвижная цель», «Мяч ловцу», «Охотники и 
утки», «Быстро и точно», «Снайперы», «Игры с 
ведением мяча». 
Комплексное развитие координационных и 
кондиционных способностей,   овладение   
элементарными технико-тактическими 
взаимодействиями. Подвижные игры' «Борьба за 
мяч», «Перестрелка», «Мини-баскетбол», «Мини-

38  
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гандбол», варианты игры в футбол, мини-волейбол. 
Самостоятельные занятия. Упражнения в бросках, 
ловле и передачах мяча, ударах и остановках мяча 
ногами, ведение мяча на месте, в ходьбе и беге, 
выполняемые обеими верхними и нижними 
конечностями 

4 Гимнастика с основами акробатики 
Освоение акробатических упражнений и развитие 
координационных способностей. Перекаты в 
группировке с последующей опорой руками за 
головой; 2—3 кувырка вперёд; стоика на лопатках; 
«мост» из положения лёжа на спине. Кувырок назад; 
кувырок вперёд; кувырок назад и перекатом стойка 
на лопатках; «мост» с помощью и самостоятельно. 
Освоение висов и упоров, развитие силовых и 
координационных способностей. Вис завесом; вис на 
согнутых руках согнув ноги; на гимнастической 
стенке вис прогнувшись, подтягивание в висе, 
поднимание ног в висе. 
Освоение навыков лазанья и перелезания, развитие 
координационных и силовых способностей, 
правильной осанки. Лазанье по наклонной скамейке 
в упоре стоя на коленях, в упоре лёжа, лёжа на 
животе, подтягиваясь руками; по канату; 
перелезание через бревно, коня. Лазанье по канату в 
три приёма; перелезание через препятствия 
Освоение навыков в опорных прыжках, развитие 
координационных, скоростно-силовых 
способностей. Опорные прыжки на горку из 
гимнастических матов, на коня, козла; вскок в упор 
стоя на коленях и соскок взмахом рук. 
Освоение навыков равновесия. Ходьба приставными 
шагами; ходьба по бревну (высота до 1м); повороты 
на носках и одной ноге; ходьба приставными 
шагами; приседание и переход в упор присев, упор 
стоя на колене, сед. Ходьба по бревну большими 
шагами и выпадами; ходьба на носках; повороты 
прыжком на 90° и 180°; опускание в упор стоя на 
колене (правом, левом). 
Освоение танцевальных упражнений и развитие 
координационных способностей. Шаги галопа и 
польки в парах; сочетание изученных танцевальных 
шагов; русский медленный шаг. I и II позиции ног; 
сочетание шагов галопа и польки в парах; элементы 
народных танцев. 
Освоение строевых упражнений. Команды «Шире 
шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй 
рассчитайсь!»; построение в две шеренги; 
перестроение из двух шеренг в два круга; 
передвижение по диагонали, противоходом, 
«змейкой». Команды «Становись!», «Равняйсь!», 
«Смирно!», «Вольно!»; рапорт учителю; повороты 
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кругом на месте; расчёт по порядку; перестроение из 
одной шеренги в три уступами, из колонны по 
одному в колонну по три и четыре в движении с 
поворотом. 
Самостоятельные занятия. Выполнение освоенных 
общеразвивающих упражнений с предметами и без 
предметов, упражнений на снарядах, акробатических 
упражнений на равновесие,   танцевальных 
упражнений. 

5 Легкая атлетика 
Совершенствование бега, развитие 
координационных и скоростных способностей. 
Эстафеты «Смена сторон», «Вызов номеров», 
«Круговая эстафета» (расстояние 5—15 м). Бег с 
ускорением от 10 до 15 м (в 1 классе), от 10 до 20м 
(во 2 классе). Соревнования (до 60 м). 
Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-
силовых и координационных способностей. На 
одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 90°; 
с продвижением вперёд на одной и на двух ногах; в 
длину с места, с высоты до 30 см; с разбега (место 
отталкивания не обозначено) с приземлением на обе 
ноги, с разбега и отталкивания одной ногой через 
плоские препятствия; через набивные мячи, 
верёвочку (высота 30—40см) с 3—4 шагов; через 
длинную неподвижную и качающуюся скакалку; 
многоразовые (от 3 до 6 прыжков) на правой и левой 
ноге. На одной и на двух ногах на месте с поворотом 
на 180°, по разметкам, в длину с места, в длину с 
разбега, с зоны отталкивания 60—70 см, с высоты до 
40 см, в высоту с 4—5 шагов разбега, с места и с 
небольшого разбега, с доставанием подвешенных 
предметов, через длинную вращающуюся и 
короткую скакалку, многоразовые (до 8 прыжков). 
Закрепление навыков прыжков, развитие скоростно-
силовых и координационных способностей. Игры с 
прыжками с использованием скакалки. Прыжки 
через стволы деревьев, земляные возвышения и т. п., 
в парах. Преодоление естественных препятствий. 
Овладение навыками метания, развитие скоростно-
силовых и координационных способностей. Метание 
малого мяча с места на дальность, из положения 
стоя грудью в направлении метания; на заданное 
расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель 
(2 × 2м) с расстояния 3—4 м. Бросок набивного мяча 
(0,5 кг) двумя руками от груди вперёд-вверх, из 
положения стоя ноги на ширине плеч, грудью в 
направлении метания; на дальность. Метание малого 
мяча с места, из положения стоя грудью в 
направлении метания на дальность и заданное рас-
стояние; в горизонтальную и вертикальную цель (2 × 
2м) с расстояния 4—5 м, на дальность отскока от 
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пола и от стены. Бросок набивного мяча (0,5 кг) 
двумя руками от груди вперёд-вверх, из положения 
стоя грудью в направлении метания; снизу вперёд-
вверх из того же и. п. на дальность. 
Самостоятельные занятия. Равномерный бег (до 6 
мин). Соревнования на короткие дистанции (до 30 
м). Прыжковые упражнения на одной и двух ногах. 
Прыжки через небольшие (высотой 40 см) 
естественные вертикальные и горизонтальные (до 
100 см) препятствия. Броски больших и малых 
мячей, других легких предметов на дальность и в 
цель (правой и левой рукой). 
Освоение   техники   кроссовой подготовки 
Передвижение бегом в чередовании с ходьбой. 
Передвижение в медленном темпе. Передвижение в 
равномерном темпе. Бег по слабопересеченной 
местности. Преодоление небольших подъемов и 
спусков, передвижение по скользкому, мягкому 
грунту. Передвижение по дистанции до 1000 м. 

6 Лыжная подготовка. 
Попеременный, двушажный ход. Подъем 
«лесенкой». Спуски в высокой, низкой стойках, 
передвижение на лыжах до 2 км. 

21 . 

7 Вариативная часть 24  
 Итого 102  

4 класс 
1 Базовая часть 78  
2 Основы знаний о физической культуре 

Что такое физическая культура 
Физическая культура как система регулярных 
занятий физическими упражнениями, выполнение 
закаливающих процедур, использование 
естественных сил природы. Связь физической 
культуры с укреплением здоровья (физического, 
социального и психологического) и влияние на 
развитие человека (физическое, 
интеллектуальное, эмоциональное, социальное). 
Роль и значение занятий физической культурой и 
поддержание хорошего здоровья для успешной 
учёбы и социализации в обществе. 
Твой организм (основные части тела человека, 
основные внутренние органы, скелет, мышцы, 
осанка) 
Строение тела, основные формы движений 
(циклические, ациклические, вращательные), 
напряжение и расслабление мышц при их 
выполнении. 
Упражнения на улучшение осанки, для 
укрепления мышц живота и спины, для 
укрепления мышц стоп ног. 
Игра «Проверь себя» на усвоение правил 
здорового образа жизни 

В процессе 
урока 

(4 часа) 
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Сердце и кровеносные сосуды 
Работа сердечно - сосудистой системы во время 
движений и передвижений человека. Укрепление 
сердца с помощью занятий физическими упраж-
нениями. 
Органы чувств 
Роль органов зрения и слуха во время движений и 
передвижений человека. Строение глаза. 
Специальные упражнения для органов зрения. 
Орган осязания — кожа. Уход за кожей. 
Личная гигиена 
Правила личной гигиены (соблюдение чистоты 
тела, волос, ногтей и полости рта, смена 
нательного белья) 
Игра «Проверь себя» на усвоение правил личной 
гигиены 
 
 
Закаливание 
Укрепление здоровья средствами закаливания. 
Правила проведения закаливающих процедур. 
Игра «Проверь себя» на усвоение правил 
закаливания 
 
 
 
Мозг и нервная система 
Местонахождение головного и спинного мозга в 
организме человека. Центральная нервная 
система. Зависимость деятельности всего 
организма от состояния нервной системы. Поло-
жительные и отрицательные эмоции. Важная роль 
работы мозга и центральной нервной системы в 
физкультурной и спортивной деятельности. 
Рекомендации, как беречь нервную систему. 
Органы дыхания 
Роль органов дыхания во время движений и 
передвижений человека. Важность занятий 
физическими упражнениями и спортом для 
улучшения работы лёгких. Как правильно дышать 
при различных физических нагрузках. 
Органы пищеварения 
Работа органов пищеварения. 
Важность физических упражнений для 
укрепления мышц живота и работы кишечника. 
Пища и питательные вещества 
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Вещества, которые человек получает вместе с 
пищей, необходимые для роста и развития 
организма и для пополнения затраченной энергии. 
Рекомендации по правильному усвоению пищи. 
Игра «Проверь себя» на усвоение рекомендаций 
правильного употребления пищи. 
Вода и питьевой режим 
Питьевой режим при занятиях физическими 
упражнениями, во время тренировок и туристских 
походов. 
Тренировка ума и характера 
Режим дня, его содержание и правила 
планирования. Утренняя зарядка и её влияние на 
самочувствие и работоспособность человека. 
Физкультминутки (физкультпаузы), их значение 
для профилактики утомления в условиях учебной 
и трудовой деятельности. Физические 
упражнения и подвижные игры на удлинённых 
переменах, их значение для активного отдыха, 
укрепления здоровья, повышения умственной и 
физической работоспособности, выработки 
привычки к систематическим занятиям 
физическими упражнениями. 
Игра «Проверь себя» на усвоение рекомендаций 
по соблюдению режима дня 
Спортивная одежда и обувь 
Требования к одежде и обуви для занятий 
физическими упражнениями и спортом (в 
помещении, на открытом воздухе, при различных 
погодных условиях). Рекомендации по уходу за 
спортивной одеждой и обувью. 
Игра «Проверь себя» на усвоение требований к 
одежде и обуви для занятий физическими 
упражнениями 
Самоконтроль 
Понятие о физическом состоянии как уровне 
физического развития, физической готовности и 
самочувствия в процессе умственной, трудовой и 
игровой деятельности. Измерение роста, массы 
тела, окружности грудной клетки, плеча и силы 
мышц. Приёмы измерения пульса (частоты сер-
дечных сокращений до, во время и после 
физических нагрузок). Тестирование физических 
(двигательных) 
способностей (качеств): скоростных, 
координационных, силовых, выносливости' 
гибкости. Выполнение основных движений с 
различной скоростью, с предметами, из разных 
исходных положений (и. п.), на ограниченной 
площади опоры и с ограниченной 
пространственной ориентацией. 
Игра «Проверь себя» на усвоение требований 
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самоконтроля. 
Первая помощь при травмах 
Травмы, которые можно получить при занятиях 
физическими упражнениями (ушиб, ссадины и 
потёртости кожи, кровотечение). 
Игра «Проверь себя» на усвоение правил первой 
помощи. Подведение итогов игры. 

3 Подвижные игры с элементами баскетбола 
Закрепление и совершенствование навыков бега, 
развитие скоростных способностей, способности 
к ориентированию в пространстве. Подвижные 
игры «Пустое место», «Белые медведи», 
«Космонавты». 
Закрепление и совершенствование навыков в 
прыжках, развитие скоростно-силовых 
способностей, ориентирование в пространстве. 
Подвижные игры «Прыжки по полосам», «Волк 
во рву», «Удочка». 
Овладение элементарными умениями в ловле, 
бросках, передачах и ведении мяча. Ловля и 
передача мяча на месте и в движении в 
треугольниках, квадратах, кругах. Ведение мяча с 
изменением направления (баскетбол, гандбол). 
Броски по воротам с 3—4 м (гандбол) и броски в 
цель (в ходьбе и медленном беге), удары по 
воротам в футболе. Ведение мяча с изменением   
направления   и   скорости. 
Броски по воротам с 3—4 м (гандбол) и броски в 
цель (в ходьбе и медленном беге), удары по 
воротам в футболе. Подбрасывание и подача 
мяча, приём и передача мяча в волейболе. 
Подвижные игры на материале волейбола. 
Закрепление и совершенствование держания, 
ловли, передачи, броска и ведения мяча и 
развитие способностей к дифференцированию 
параметров движений, реакции, ориентированию 
в пространстве. Подвижные игры «Гонка мячей 
по кругу», «Вызови по имени», «Овладей мячом», 
«Подвижная цель», «Мяч ловцу», «Охотники и 
утки», «Быстро и точно», «Снайперы», «Игры с 
ведением мяча». 
Комплексное развитие координационных и 
кондиционных способностей,   овладение   
элементарными технико-тактическими 
взаимодействиями. Подвижные игры' «Борьба за 
мяч», «Перестрелка», «Мини-баскетбол», «Мини-
гандбол», варианты игры в футбол, мини-
волейбол. 
Самостоятельные занятия. Упражнения в бросках, 
ловле и передачах мяча, ударах и остановках мяча 
ногами, ведение мяча на месте, в ходьбе и беге, 
выполняемые обеими верхними и нижними 
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конечностями 
 

4 Гимнастика с основами акробатики 
Освоение акробатических упражнений и развитие 
координационных способностей. Перекаты в 
группировке с последующей опорой руками за 
головой; 2—3 кувырка вперёд; стоика на 
лопатках; «мост» из положения лёжа на спине. 
Кувырок назад; кувырок вперёд; кувырок назад и 
перекатом стойка на лопатках; «мост» с помощью 
и самостоятельно. 
Освоение висов и упоров, развитие силовых и 
координационных способностей. Вис завесом; вис 
на согнутых руках согнув ноги; на 
гимнастической стенке вис прогнувшись, 
подтягивание в висе, поднимание ног в висе. 
Освоение навыков лазанья и перелезания, 
развитие координационных и силовых 
способностей, правильной осанки. Лазанье по 
наклонной скамейке в упоре стоя на коленях, в 
упоре лёжа, лёжа на животе, подтягиваясь 
руками; по канату; перелезание через бревно, 
коня. Лазанье по канату в три приёма; 
перелезание через препятствия 
Освоение навыков в опорных прыжках, развитие 
координационных, скоростно-силовых 
способностей. Опорные прыжки на горку из 
гимнастических матов, на коня, козла; вскок в 
упор стоя на коленях и соскок взмахом рук. 
Освоение навыков равновесия. Ходьба 
приставными шагами; ходьба по бревну (высота 
до 1м); повороты на носках и одной ноге; ходьба 
приставными шагами; приседание и переход в 
упор присев, упор стоя на колене, сед. Ходьба по 
бревну большими шагами и выпадами; ходьба на 
носках; повороты прыжком на 90° и 180°; 
опускание в упор стоя на колене (правом, левом). 
Освоение танцевальных упражнений и развитие 
координационных способностей. Шаги галопа и 
польки в парах; сочетание изученных 
танцевальных шагов; русский медленный шаг. I и 
II позиции ног; сочетание шагов галопа и польки 
в парах; элементы народных танцев. 
Освоение строевых упражнений. Команды «Шире 
шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй 
рассчитайсь!»; построение в две шеренги; 
перестроение из двух шеренг в два круга; 
передвижение по диагонали, противоходом, 
«змейкой». Команды «Становись!», «Равняйсь!», 
«Смирно!», «Вольно!»; рапорт учителю; 
повороты кругом на месте; расчёт по порядку; 
перестроение из одной шеренги в три уступами, 
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из колонны по одному в колонну по три и четыре 
в движении с поворотом. 
Самостоятельные занятия. Выполнение 
освоенных общеразвивающих упражнений с 
предметами и без предметов, упражнений на 
снарядах, акробатических упражнений на 
равновесие,   танцевальных упражнений. 

5 Легкая атлетика 
Эстафеты «Смена сторон», «Вызов номеров», 
«Круговая эстафета» (расстояние 5—15 м). Бег с 
ускорением от 10 до 15 м (в 1 классе), от 10 до 
20м (во 2 классе). Соревнования (до 60 м). 
Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-
силовых и координационных способностей. На 
одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 
90°; с продвижением вперёд на одной и на двух 
ногах; в длину с места, с высоты до 30 см; с разбе-
га (место отталкивания не обозначено) с 
приземлением на обе ноги, с разбега и 
отталкивания одной ногой через плоские 
препятствия; через набивные мячи, верёвочку 
(высота 30—40см) с 3—4 шагов; через длинную 
неподвижную и качающуюся скакалку; 
многоразовые (от 3 до 6 прыжков) на правой и 
левой ноге. На одной и на двух ногах на месте с 
поворотом на 180°, по разметкам, в длину с места, 
в длину с разбега, с зоны отталкивания 60—70 см, 
с высоты до 40 см, в высоту с 4—5 шагов разбега, 
с места и с небольшого разбега, с доставанием 
подвешенных предметов, через длинную 
вращающуюся и короткую скакалку, 
многоразовые (до 8 прыжков). 
Закрепление навыков прыжков, развитие 
скоростно-силовых и координационных 
способностей. Игры с прыжками с 
использованием скакалки. Прыжки через стволы 
деревьев, земляные возвышения и т. п., в парах. 
Преодоление естественных препятствий. 
Овладение навыками метания, развитие 
скоростно-силовых и координационных 
способностей. Метание малого мяча с места на 
дальность, из положения стоя грудью в 
направлении метания; на заданное расстояние; в 
горизонтальную и вертикальную цель (2 × 2м) с 
расстояния 3—4 м. Бросок набивного мяча (0,5 
кг) двумя руками от груди вперёд-вверх, из 
положения стоя ноги на ширине плеч, грудью в 
направлении метания; на дальность. Метание 
малого мяча с места, из положения стоя грудью в 
направлении метания на дальность и заданное 
расстояние; в горизонтальную и вертикальную 
цель (2 × 2м) с расстояния 4—5 м, на дальность 
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отскока от пола и от стены. Бросок набивного 
мяча (0,5 кг) двумя руками от груди вперёд-вверх, 
из положения стоя грудью в направлении 
метания; снизу вперёд-вверх из того же и. п. на 
дальность. 
Самостоятельные занятия. Равномерный бег (до 6 
мин). Соревнования на короткие дистанции (до 30 
м). Прыжковые упражнения на одной и двух 
ногах. Прыжки через небольшие (высотой 40 см) 
естественные вертикальные и горизонтальные (до 
100 см) препятствия. Броски больших и малых 
мячей, других легких предметов на дальность и в 
цель (правой и левой рукой). 
Освоение   техники   кроссовой подготовки 
Передвижение бегом в чередовании с ходьбой. 
Передвижение в медленном темпе. Передвижение 
в равномерном темпе. Бег по слабопересеченной 
местности. Преодоление небольших подъемов и 
спусков, передвижение по скользкому, мягкому 
грунту. Передвижение по дистанции до 1000 м. 
 

7 Лыжная подготовка. 
Попеременный двушажный ход.Спуски с пологих 
склонов, торможение плугом и упором, повороты 
переступанием в движении, подъем «лесенкой» и 
«елочкой», прохождение дистанции до 2.5 км. 

21  

8 Вариативная часть 24  
 Итого 102  



26 
 

 

Описание материально – технического 
 обеспечения образовательного процесса 

№ 
п/п 

Наименование объектов и средств материально-
технического обеспечения 

Дидактическое 
описание 

Колич
ество 

Книгопечатная продукция 
1. Основная литература: 

1. Физическая культура. Рабочие программы. 
Предметная линия учебников В.И. Ляха.1-4классы: 
пособие для учителей образоват. организаций  /В.И. 
Лях. – 4-е изд. – М.: Просвещение, 2013.- 64с. 
2. Учебник: Физическая культура. 1-4 классы: учеб. 
для общеобразоват. учреждений/ В.И. Лях.   – 13-е изд.  
- М.: Просвещение,2012. – 190с 

 

Оказывают 
помощь в 

выполнении 
самостоятельной 

работы по 
предмету. 

 
1 
 
 
 
 

2. 1.Дополнительная литература: 1.Физическая культура. 
Рабочая программа. К УМК В.И. Ляха. 4 класс/Сост. 
А.Ю.Патрикеев. – М.:BAKO,2013. – 56с.- (Рабочие 
программы). 
2. Примерные программы по учебным предметам. 
П76Начальная школа. В 2 ч. Ч. 2.-4-е изд.,перераб.- М. 
: Просвещение ,2013. – (Стандарты второго 
поколения). 

 
3 

Технические средства обучения 

5 Мультимедийный компьютер Служат для 
обеспечения 
наглядности 

образовательного 
процесса. 

1 
6 Принтер лазерный 1 
8 Доска  1 

Учебно-практическое оборудование 
9 Стенка гимнастическая Служат для 

обеспечения 
практических 
навыков при 

освоении раздела 
«Гимнастика» 

6 
10 Бревно гимнастическое напольное 1 
11 Конь гимнастический 1 
12 Козел гимнастический 1 
13 Перекладина гимнастическая 1 
14 Брусья параллельные 1 
15 Мост гимнастический подкидной 1 
16 Дорожка акробатическая 1 
17 Маты гимнастические 10 
18 Мяч набивной 10 
19 Скакалка гимнастическая 15 
20 Палка гимнастическая 10 
21 Планка для прыжков в высоту Служат для 

обеспечения 
практических 
навыков при 

освоении раздела 
«Легкая 

1 
22 Стойки для прыжков в высоту 1 пара 

23 Мат для прыжков в высоту 1 
24 Барьеры легкоатлетические тренировочные 4 
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25 Сектор для прыжков в длину с места атлетика» 1 
26 Рулетка измерительная 1 
27 Шит баскетбольный с кольцом и сеткой Служат для 

обеспечения 
практических 
навыков при 

освоении раздела 
«Спортивные 

игры» 

4 
28 Мячи баскетбольные 15 
29 Стойки волейбольные 1 пара 
30 Сетка волейбольная 1 
31 Мячи волейбольные 15 
32 Табло перекидное 1 
33 Ворота для мини-футбола с сеткой 2 
34 Мячи футбольные 15 
35 Насос для мячей 1 
36 Канат гимнастический  2 
37 Скамейка гимнастическая  5 
38 Мяч теннисный  12 
39 Обруч  10 
40 Лыжный комплект  50 
41 Аптечка медицинская  2 

 
Спортивные залы 

 
1 Спортивный зал  1 
2 Кабинет учителя  4 
3 Пришкольный стадион  1 
4 Легкоатлетическая дорожка  1 
5 Сектор для прыжков в длину  1 
6 Сектор для прыжков в высоту  1 
7 Игровое поле для футбола  1 
8 Площадка игровая волейбольная  1 
9 Гимнастический городок  1 

10 Полоса препятствий  1 
11 Лыжная трасса  1 

 


