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Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» для 1-4 классов разработана на основании: 

1. Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ от 29.12.2012  

2. Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования, утвержденного приказом Министерства образования и 

науки РФ от 6 октября 2009 г. № 373 (с изменениями и дополнениями от: 26 ноября 2010 г., 22 сентября 2011 г., 18 декабря 2012 г., 29 декабря 2014 г., 

18 мая, 31 декабря 2015 г.)  

3. Основной образовательной программы начального общего образования МБОУ «Лицей №2» Чистопольского муниципального района Республики 

Татарстан, утвержденной приказом №338 от 27.08.2021 г. 

4.Положения о структуре, порядке разработки и утверждения рабочих программ учебных курсов, предметов МБОУ «Лицей №2» Чистопольского 

муниципального района Республики Татарстан, утвержденного приказом №338 от 27.08.2021 г.. 

5.Учебного плана МБОУ «Лицей №2» Чистопольского муниципального района Республики Татарстан на 2021-2022 учебный год, утвержденного 

приказом №338 от 27.08.2021 г. 

6. При реализации программы используется УМК «Школа России». 

Для прохождения программы в начальной школе в учебном процессе используется учебник: Лях В.И. Физическая культура. 1-4 кл: учебник для 

общеобразовательных учреждений. М.: Просвещение, 2017 г 

 В 1-м классе рабочая программа рассчитана на 99 часа, из расчета 3 ч. в неделю и 33 учебных недель за год.  

 Во 2-4-м классе рабочая программа рассчитана на 102 часа, из расчета 3 ч. в неделю и 34 учебных недель за год.  

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать 

ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации 

активного отдыха. 

Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих образовательных 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 определенным 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. 

 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре (1 класс) 

  Количество часов (уроков) 

№ п/п Вид программного материала Класс 

  1 

1 Базовая часть  80 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Подвижные игры 16 

1.3 Гимнастика с основами акробатики 18 

1.4 Легкая атлетика 21 

1.5 Лыжные гонки 19 

1.6 Плавание 6 

2 Вариативная часть  19 

2.1 Подвижные игры с элементами баскетбола 8 

2.2 Подвижные игры с элементами футбола 11 

 Итого 99 

 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре (2 класс) 

  Количество часов (уроков) 

№ п/п Вид программного материала Класс 

       2  

1 Базовая часть       84 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Подвижные игры 16  

1.3 Гимнастика с основами акробатики 21 

1.4 Легкая атлетика 21 

1.5 Лыжные гонки  20 



 

 

 

 

 

 

 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре (3 класс) 

  Количество часов (уроков) 

№ п/п Вид программного материала Класс 

                               3 

1 Базовая часть                             82 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Подвижные игры                16 

1.3 Гимнастика с основами акробатики                18 

1.4 Легкая атлетика                21 

1.5 Лыжные гонки                            20 

1.6  Плавание                       7 

2 Вариативная часть                            20 

2.1 Подвижные игры с элементами баскетбола                    10 

2.2 Подвижные игры с элементами футбола                    10 

 Итого                     102 

 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре (4 класс) 

  Количество часов (уроков) 

№ п/п Вид программного материала Класс 

  4 

1 Базовая часть 82 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Подвижные игры                     16 

1.3 Гимнастика с основами акробатики                                 18 

1.4 Легкая атлетика                      21 

1.6 Плавание  6 

2 Вариативная часть 18 

2.1 Подвижные игры с элементами баскетбола 10  

2.2 Подвижные игры с элементами футбола 8 

 Итого 102 



1.5 Лыжные гонки      20 

1.6  Плавание      7 

2 Вариативная часть       20 

2.1 Подвижные игры с элементами баскетбола 10 

2.2 Подвижные игры с элементами футбола 10 

 Итого 102 

 

 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» 

1 класс 

1.Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. Правила предупреждения 

травматизма во время занятий физическими упражнениям: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.   

Из истории физической культуры.  История развития физической культуры и первых соревнований. Физические упражнения. Физические 

упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

гибкости, выносливости и равновесия. Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

 

2.Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур. Комплексы упражнений для формирования 

правильной осанки и развития мышц туловища. Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и 

развития физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических качеств. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр 

 

 

3.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. 

4.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: мост из положения лёжа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с 

опорой на руки в упор присев; 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: из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. 

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. 

 

5.Легкая атлетика 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.  

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание.  

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.  

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

  

6.Лыжные гонки 

 

Передвижения на лыжах: Повороты; спуски; подъемы; торможение. 

 

7.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 

8.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 лёгкой 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.  

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 



 

Тематический план   

1 класс (99 часов) 

№ п/п  Наименование разделов Количество 

часов 

Виды и формы деятельности реализации модуля «Школьный урок» 

Направления воспитательной деятельности 

1 Подвижные игры 16  Включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать мотивацию детей к по лучению 
знаний, налаживанию позитивных межличностных отношений в классе, помогаю т установлению 
доброжелательной атмосферы во время урока. Трудовое воспитание и формирование культуры 
Здоровья. 

2 Гимнастика. Основы гимнастики 18  Привлечение внимания школьников к ценностному аспекту изучаемых на уроках явлений, 

организация их работы с получаемой на уроке социально значимой информацией – инициирование ее 
обсуждения, высказывания учащимися своего мнения по ее поводу, выработки своего к ней 
отношения. Трудовое воспитание и самоопределение. 

3 Легкая атлетика 21  Установление доверительных отношений между учителем и его учениками, способствующих 
позитивному восприятию учащимися требований и просьб учителя, привлечению их внимания к 
обсуждаемой на уроке информации, активизации их познавательной деятельности; побуждение 
школьников соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, правила общения со старшими 
(учителями) и сверстниками (школьниками), принципы учебной дисциплины и самоорганизации. 
Приобщение детей к культурному наследию. 

4 Лыжные гонки 19  Инициирование и поддержка исследовательской деятельности школьников в рамках реализации ими 

индивидуальных и групповых исследовательских проектов, что даст школьникам возможность 

приобрести навык самостоятельного решения теоретической проблемы, навык генерирования и 

оформления собственных идей, навык уважительного отношения к чужим идеям, оформленным в 

работах других исследователей, навык публичного выступления перед аудиторией, 

аргументирования и отстаивания своей точки зрения. Экологическое воспитание. 

5 Плавание 6 Использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета через демонстрацию 

детям примеров ответственного, гражданского поведения, проявления человеколюбия и 

добросердечности, через подбор соответствующих текстов для чтения, задач для решения, 

проблемных ситуаций для обсуждения в классе. Гражданское воспитание. 

6 Подвижные игры с основами 

баскетбола 

8  Организация шефства мотивированных и эрудированных учащихся над их неуспевающими 
одноклассниками, дающего школьникам социально значимый опыт сотрудничества и взаимной 

помощи. Патриотическое воспитание и формирование российской идентичности 

7 Подвижные игры с основами 

футбола 

11  Установление доверительных отношений между учителем и его учениками, способствующих 

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

обсуждаемой на уроке информации, активизации их познавательной деятельности. Популяризация 

научных знаний среди детей (Ценности научного познавания) 



 

2 класс 

1.Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. Правила предупреждения 

травматизма во время занятий физическими упражнениям: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.  

Из истории физической культуры.  История развития физической культуры и первых соревнований. Особенности физической культуры разных 

народов. Её связь с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью.  

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её 

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

равновесия. Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

 

2.Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур. Комплексы упражнений для формирования 

правильной осанки и развития мышц туловища. Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и 

развития физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических качеств. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр 

3.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. 

4.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: мост из положения лёжа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с 

опорой на руки в упор присев; 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: из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. 



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. 

 

5.Легкая атлетика 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.  

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание.  

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.  

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.  

 

6.Лыжные гонки 

Передвижения на лыжах:  

Повороты; 

Спуски; 

Подъемы; 

Торможение 

7.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 

 

8.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 лёгкой 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.  

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

 

 



 

 

Тематический план   

2 класс (102 часа) 

№ п/п  Наименование разделов Количество 

часов 

Виды и формы деятельности реализации модуля «Школьный урок» 

Направления воспитательной деятельности 

1 Подвижные игры 16 ч Установление доверительных отношений между учителем и его учениками, способствующих 

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

обсуждаемой на уроке информации, активизации их познавательной деятельности. Приобщение 

детей культурному наследию. 

2 Гимнастика. Основы гимнастики 21 ч Использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета через демонстрацию 

детям примеров ответственного, гражданского поведения, проявления человеколюбия и 

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

3 Легкая атлетика 21 ч Побуждение школьников соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, правила общения со 
старшими (учителями) и сверстниками (школьниками), принципы учебной дисциплины и 
самоорганизации. Трудовое воспитание и формирование культуры здоровья. 

4 Лыжные гонки 20 ч Инициирование и поддержка исследовательской деятельности школьников в рамках реализации ими 
индивидуальных и групповых исследовательских проектов, что даст школьникам возможность 

приобрести навык самостоятельного решения теоретической проблемы, навык генерирования и 

оформления собственных идей, навык уважительного отношения к чужим идеям, оформленным в 
работах других исследователей, навык публичного выступления перед аудиторией, 

аргументирования и отстаивания своей точки зрения. Экологическое воспитание. 

5 Плавание 6 Привлечение внимания школьников к ценностному аспекту изучаемых на уроках явлений, 
организация их работы с получаемой на уроке социально значимой информацией – инициирование ее 

обсуждения, высказывания учащимися своего мнения по ее поводу, выработки своего к ней 

отношения. привлечение внимания школьников к ценностному аспекту изучаемых на уроках 
явлений, организация их работы с получаемой на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания учащимися своего мнения по ее поводу, выработки 

своего к ней отношения. Самоопределение к деятельности. 

6 Подвижные игры с основами 

баскетбола 

10 ч Организация шефства мотивированных и эрудированных учащихся над их неуспевающими 

одноклассниками, дающего школьникам социально значимый опыт сотрудничества и взаимной 

помощи. Патриотическое воспитание и формирование российской идентичности. 

7 Подвижные игры с основами 

футбола 

8 ч Установление доверительных отношений между учителем и его учениками, способствующих 

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

обсуждаемой на уроке информации, активизации их познавательной деятельности. Популяризация 

научных знаний среди детей (Ценности научного познавания). 



 

3 класс 

1.Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. Правила предупреждения 

травматизма во время занятий физическими упражнениям: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.  

Из истории физической культуры.  История развития физической культуры и первых соревнований. Особенности физической культуры разных 

народов. Её связь с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью.  

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её 

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

равновесия. Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

 

2.Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур. Комплексы упражнений для формирования 

правильной осанки и развития мышц туловища. Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и 

развития физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических качеств. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр 

3.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. 

4.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: мост из положения лёжа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с 

опорой на руки в упор присев; 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: из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в 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. 

 

5.Легкая атлетика 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.  

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание.  

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.  

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.  

 

6.Лыжные гонки 

Передвижения на лыжах:  

Повороты; 

Спуск; 

Подъемы; 

Торможение. 

 

7.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. 

 

8.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 лёгкой 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. Подвижные игры разных народов 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 



 

Тематический план  

3 класс (102 часа) 

№ п/п  Наименование разделов Количество 

часов 

Виды и формы деятельности реализации модуля «Школьный урок» 

Направления воспитательной деятельности 

1 Подвижные игры 16 ч Побуждение школьников соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, правила 
общения со старшими (учителями) и сверстниками (школьниками), принципы учебной 
дисциплины и самоорганизации. Трудовое воспитание и формирование культуры здоровья. 

2 Гимнастика. Основы гимнастики 18 ч Установление доверительных отношений между учителем и его учениками, 
способствующих позитивному восприятию учащимися требований и просьб учителя, 

привлечению их внимания к обсуждаемой на уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности. Приобщение детей к культурному наследию. 

3 Легкая атлетика 21 ч Использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета через 

демонстрацию детям примеров ответственного, гражданского поведения, проявления 
человеколюбия и добросердечности, через подбор соответствующих текстов для чтения, 

задач для решения, проблемных ситуаций для обсуждения в классе. Гражданское 

воспитание. 

4 Лыжные гонки 20 ч Установление доверительных отношений между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию учащимися требований и просьб учителя, 
привлечению их внимания к обсуждаемой на уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности. Патриотическое воспитание и формирование российской 

идентичности. 

5 Плавание 7 ч Организация шефства мотивированных и эрудированных учащихся над их неуспевающими 
одноклассниками, дающего школьникам социально значимый опыт сотрудничества и 

взаимной помощи. Трудовое  воспитание  и профессиональное самоопределение. 

6 Подвижные игры с основами баскетбола 10 ч Привлечение внимания школьников к ценностному аспекту изучаемых на уроках явлений, 

организация их работы с получаемой на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания учащимися своего мнения по ее поводу, 
выработки своего к ней отношения. Экологическое воспитание 

7 Подвижные игры с основами футбола 10 ч Инициирование и поддержка исследовательской деятельности школьников в рамках 

реализации ими индивидуальных и групповых исследовательских проектов, что даст 

школьникам возможность приобрести навык самостоятельного решения теоретической 

проблемы, навык генерирования и оформления собственных идей, навык уважительного 

отношения к чужим идеям, оформленным в работах других исследователей, навык 

публичного выступления перед аудиторией, аргументирования и отстаивания своей точки 

зрения. Популяризация научных знаний среди детей (Ценности научного познавания) 

 



 

4 класс 

1.Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. Правила предупреждения 

травматизма во время занятий физическими упражнениям: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря.  

Из истории физической культуры.  История развития физической культуры и первых соревнований. Характеристика основных физических качеств: 

силы, выносливости, гибкости и координации.  

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Характеристика основных 

физических качеств: силы, быстроты, гибкости, выносливости и равновесия. Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных 

сокращений. 

 

2.Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур. Комплексы упражнений для формирования 

правильной осанки и развития мышц туловища. Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и 

развития физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических качеств. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр 

3.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. 

 

4.Спортивно-оздоровительная деятельность  

Гимнастика с основами акробатики.  

Организующие команды и приёмы. 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. 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. 

 

5.Легкая атлетика 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.  

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание.  

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.  

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.  

 

6.Лыжные гонки 

Передвижения на лыжах:  

Повороты; 

Спуски в основной стойке; 

Подъем «лесенкой»; 

Торможение «плугом». 

7.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. 

 

8.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 лёгкой 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. Подвижные игры разных народов 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

 



 

Тематический план  

 4 класс (102 часа) 

№ п/п  Наименование разделов Количество 

часов 

Виды и формы деятельности реализации модуля «Школьный урок» 

Направления воспитательной деятельности 

1 Подвижные игры 16 ч Привлечение внимания школьников к ценностному аспекту изучаемых на уроках явлений, 

организация их работы с получаемой на уроке социально значимой информацией – 

инициирование ее обсуждения, высказывания учащимися своего мнения по ее поводу, 
выработки своего к ней отношения. Экологическое воспитание. 

2 Гимнастика. Основы гимнастики 18 ч Установление доверительных отношений между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию учащимися требований и просьб учителя, 

привлечению их внимания к обсуждаемой на уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности. Приобщение детей к культурному наследию. 

3 Легкая атлетика 21 ч Инициирование и поддержка исследовательской деятельности школьников в рамках 
реализации ими индивидуальных и групповых исследовательских проектов, что даст 
школьникам возможность приобрести навык самостоятельного решения теоретической 
проблемы, навык генерирования и оформления собственных идей, навык уважительного 
отношения к чужим идеям, оформленным в работах других исследователей, навык 
публичного выступления перед аудиторией, аргументирования и отстаивания своей точки 
зрения. Популяризация научных знаний среди детей (Ценности научнопознавания). 

4 Лыжные гонки 20 ч Установление доверительных отношений между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию учащимися требований и просьб учителя, 
привлечению их внимания к обсуждаемой на уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности. Экологическое воспитание. 

5 Плавание 7 Организация шефства мотивированных и эрудированных учащихся над их неуспевающими 

одноклассниками, дающего школьникам социальнозначимый опыт сотрудничества и 

взаимной помощи. 

6 Подвижные игры с основами баскетбола 10 ч Побуждение школьников соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, правила 
общения со старшими (учителями) и сверстниками (школьниками), принципы учебной 
дисциплины и самоорганизации. Трудовое воспитание и формирование культуры здоровья.  

7 Подвижные игры с основами футбола 10 ч Использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета через 

демонстрацию детям примеров ответственного, гражданского поведения, проявления 

человеколюбия и добросердечности, через подбор соответствующих текстов для чтения, 

задач для решения, проблемных ситуаций для обсуждения в классе.   Гражданское 

воспитание. 

 

 



 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

Демонстрировать уровень физической подготовленности 

1 класс 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 класс 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Контрольные упражнения Уровень 

высокий средний низкий Высокий Средний Низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, 

кол-во раз 

11 – 12 9 – 10 7 – 8 9 – 10 7 – 8 5 – 6 

Прыжок в длину с места, см 118 – 120 115 – 117 105 – 114 116 – 118 113 – 115 95 – 112 

Наклон вперед, не сгибая ног в коленях Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с высокого старта, с 6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,2 – 7,0 6,3 – 6,1 6,9 – 6,5 7,2 – 7,0 

Бег 1000 м Без учета времени 

Контрольные упражнения Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, 

кол-во раз 

14 – 16 8 – 13 5 – 7 13 – 15 8 – 12 5 – 7 

Прыжок в длину с места, см 143 – 150 128 – 142 119 – 127 136 – 146 118 – 135 108 – 117 

Наклон вперед, не сгибая ног в коленях Коснутьс

я лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с высокого старта, с 6,0 – 5,8 6,7 – 6,1 7,0 – 6,8 6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,0 – 6,8 

Бег 1000 м Без учета времени 



 

 

 

3 класс 

 

              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 4 класс 

 

Контрольные упражнения Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе, кол-во раз 6 4 3    

Подтягивание в висе лежа, согнувшись     18 15 10 

Бег 60 м с высокого старта, с 10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5 

Бег 1000 м, мин. с 4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30 

Ходьба на лыжах 1 км, мин. с 7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30 

 

 

Планируемые предметные результаты освоения учебного предмета 

   Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

– ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, 

развития основных физических качеств; 

– раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, 

укрепление здоровья и развитие физических качеств; 

Контрольные упражнения Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе, кол-во раз 5 4 3    

Подтягивание в висе лежа, согнувшись    12 8 5 

Прыжок в длину с места, см 150 – 160 131 – 149 120 – 130 143 – 152 126 – 142 115 – 125 

Бег 30 м с высокого старта, с 5,8 – 5,6 6,3 – 5,9 6,6 – 6,4 6,3 – 6,0 6,5 – 5,9 6,8 – 6,6 

Бег 1000 м, мин. с 5.00 5.30 6.00 6.00 6.30 7.00 

Ходьба на лыжах 1 км, мин. с 8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30 



– ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, 

равновесие, гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; 

– характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и организовывать места занятий физическими 

упражнениями и подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе). 

Выпускник получит возможность научиться: 

– выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 

– характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учетом 

своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности. 

Способы физкультурной деятельности 

Выпускник научится: 

– отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами; 

– организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении 

(спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

– измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, 

равновесие, гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей. 

Выпускник получит возможность научиться: 

– вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, 

общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и 

физической подготовленности; 

– целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств; 

– выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

– выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы); 

– выполнять организующие строевые команды и приемы; 

– выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

– выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, гимнастическое бревно); 

– выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей разного веса и объема); 

– выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

– сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

– выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

– играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам; 

– выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

– плавать, в том числе спортивными способами; 



– выполнять передвижения на лыжах. 

 


	1 класс
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	– ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие;
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	– сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
	– выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;
	– играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам;
	– выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
	– плавать, в том числе спортивными способами;
	– выполнять передвижения на лыжах.

