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Рабочая программа разработана на основе авторской программы по физической куль-

туре: предметная линия учебников В.И. Ляха, 2012 год, в соответствии с Федеральным госу-

дарственным образовательным стандартом начального общего образования. 

Используемый учебно-методический комплекс 

1.  Лях В. И. Физическая культура. 1-4 классы: учеб, для общеобразовательных учреждений. 

В.И. Лях.-М., Просвещение, 2012. 

2. Лях В. И. Физическая культура. 1-4 классы. Рабочие программы / В. И. Лях. - М.: Просве-

щение, 2012. 

Формы контроля 

1 класс. Итоговый контроль. 

2 класс. Входной контроль, рубежный контроль, итоговый контроль. 

3 класс. Входной контроль, рубежный контроль, итоговый контроль. 

4 класс. Входной контроль, рубежный контроль, итоговый контроль. 

 

        «Физическая культура» изучается в рамках предметной области «Физическая культура» 

в объёме 3 часа в неделю. Курс рассчитан на 405 часов. 

 

Изменения, внесённые в примерную (авторскую) учебную программу 

 Авторская программа по физической культуре в 1 классе рассчитана на 99 часов-3 часа 

в неделю. В соответствии с требованиями СанПиНа 2.4.2. 2821-10 к организации обучения 

первоклассников предусмотрено в 1 четверти 2 часа в неделю по расписанию, во 2-4 четвер-

тях-3 часа в неделю. С учётом «ступенчатого» режима обучения уплотнение часов во 2-4 

четверти - 6 часов,  всего 84 часа. Изменения, внесённые в авторскую программу, отражены в 

таблице тематического планирования. 

Во 2, 3 и 4 классе выделяется по 102 часа (3 часа в  неделю, 34 учебные недели в каж-

дом классе). Общее число часов за 4 года обучения составляет 390 часов.  

 

 ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной про-

граммы начального общего образования Федерального государственного образовательного 

стандарта (приказ Минобрнауки России от 6 октября 2009 г. № 373) данная рабочая про-

грамма для 1 - 4 классов направлена на достижение учащимися личностных, метпредметных 

и предметных результатов по физической культуре. 

Личностные результаты 

 Формирование  чувства гордости за свою Родину, российский народ; 

 Формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

 развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысла учения, принятие и 

освоение социальной роли обучающегося; 

 развитие этических этических чувств, доброжелательности  и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

 развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социаль-

ных ситуациях, умение не создавать и находить выходы из спорных ситуаций; 

 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

 формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметные  результаты 

 овладениеспособностьюприниматьисохранятьцелиизадачиучебнойдея-

тельности,поискасредств её осуществления; 

 формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наибо-



 
 

 
  

лее эффективные способы достижения результата; 

 определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распреде-

лении функций и ролей в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное 

поведение и поведение окружающих; 

 готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон 

и сотрудничества; 

 овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и 

явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного 

предмета; 

 овладение базовыми предметами и межпредметными понятиями, отражающими су-

щественные связи и отношения между объектами и процессами 

Предметные  результаты 

 формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека(физического, социального и психологического),о ее 

позитивном влиянии на развитие человека(физическое, интеллектуальное, эмоцио-

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

учебы и социализации; 

 

 Овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (ре-

жим дня, утренняя зарядка, оздоровительные  мероприятия, подвижные игры ит.д.); 

 формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоя-

нием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья( длины и 

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

быстроты, выносливости, координации, гибкости) 

 Ученик научится: 

 понимать роль и значение регулярных занятий физическими упражнениями для 

укрепления здоровья человека; 

 правилам и последовательности выполнения упражнений утренней гимнастики, физ-

культминуток, физкультпауз, простейших комплексов для развития физических качеств 

и формирования правильной осанки; в комплексах по профилактике остроты зрения и 

дыхательной гимнастики. 

Получит возможность научиться: 

 передвигаться различными способами (ходьба, бег, прыжки) в различных условиях;  

 выполнять акробатические и гимнастические упражнения; 

 выполнять общеразвивающие упражнения (с предметами и без предметов) для раз-

вития основных физических качеств (силы, быстроты, гибкости, ловкости, координации 

и выносливости);  

 осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх. 

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и по-

вседневной жизни для: 

 выполнения ежедневной утренней гимнастики, корригирующих упражнений и зака-

ливающих процедур; 

 преодоление безопасными способами естественных и искусственных препятствий; 

 соблюдения правил и норм поведения в индивидуальной и коллективной деятельно-

сти; 

наблюдения за собственным физическим развитием и физической подготовленностью. 

 

 

 

 



 
 

 
  

СОДЕРЖАНИЕ  

учебного предмета «Физическая культура» 

Знания о физической культуре 
Физическая культура. При планировании учебного материала для учащихся 1-4 

классов были внесены изменения: при отсутствии реальной возможности освоения школь-

никами содержания раздела «Плавание», данный раздел не реализуется. Структура и содер-

жание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в конструкции двигательной 

деятельности с выделением соответствующих учебных разделов: «Знания о физической 

культуре», «Способы двигательной деятельности» и «Физическое совершенствование». 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упраж-

нениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба 

на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: ор-

ганизация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых 

соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и 

развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физи-

ческих качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливо-

сти, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности. 
Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закали-

вающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и разви-

тия мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных 

занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовлен-

ностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измере-

ние частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.  

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы: строевые дей-

ствия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.   

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

на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

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

в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в 

упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев 

кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувы-

рок вперёд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

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

мах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в висе 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. Передвиже-

ние по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья ипе-

релезания, переползания; передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Легкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и 

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 (I кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

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

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: иг-

ровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, лов-

кость и координацию. 

На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на коорди-

нацию, 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; по-

движные 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 

 

Что надо знать 

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. Олим-

пийские чемпионы по разным видам спорта 

Что такое физическая культура 
Физическая культура как система регулярных занятий физическими упражнениями, вы-

полнение закаливающих процедур, использование естественных сил природы. Связь фи-

зической культуры с укреплением здоровья (физического, социального и психологиче-

ского) 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, ске-

лет, 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 сердечнососудистой системы во время движений и передвижений человека. Укреп-

ление сердца с помощью занятий физическими упражнениями 

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 проце-

дур. 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 си-

стемы в физкультурной и спортивной деятельности. Рекомендации, как беречь нервную си-

стему 

Органы дыхания 

Роль органов дыхания во время движений и передвижений человека. Важность занятий фи-

зическими 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 усвое-

нию пищи. 

Игра «Проверь себя» на усвоение рекомендаций правильного употребления пищи 

Вода и питьевой режим 

Питьевой режим при занятиях физическими упражнениями, во время тренировок и турист-

ских походов 

Тренировка ума и характера 

Режим дня, его содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и её влияние на са-

мочувствие 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 ак-

тивного отдыха, укрепления здоровья, повышения умственной и физической работоспо-

собности, 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 поме-

щении, 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) 



 
 

 
  

Первая помощь при травмах 

Травмы, которые можно получить при занятиях физическими упражнениями (ушиб, сса-

дины и потёртости кожи, кровотечение). 

Игра «Проверь себя» на усвоение правил первой помощи. Подведение итогов игры 

Бег, ходьба, прыжки, метание 

1-2 классы 

Овладение знаниями. Понятия: короткая дистанция, бег на скорость, бег на выносли-

вость; названия метательных 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 

1-3 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 150м, с преодолением 

препятствий (мячи, палки и т: п.). Обычный бег по размеченным участкам дорожки, чел-

ночный бег 3x5м, 3x10м, эстафеты с бегом на скорость. 

Совершенствование навыков бега и развитие выносливости. Равномерный, медлен-

ный, до 3—4 мин, кросс по слабопересечённой местности до 1 км. Совершенствование 

бега, развитие координационных и скоростных способностей. Эстафеты «Смена сто-

рон», «Вызов номеров», «Круговая эстафета» (расстояние 5—15м). 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 спо-

собностей. 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 препят-

ствия; через набивные мячи, верёвочку (высота 30—40 см) 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 дли-

ну с места, в длину с разбега, с зоны отталкивания 60—70см, с высоты до 40см, в высоту 

с 4—5 шагов разбега, с места и с небольшого разбега, с доставанием подвешенных пред-

метов, через длинную вращающуюся и короткую скакалку, многоразовые (до 8 прыжков). 

Закрепление навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных спо-

собностей. 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 

(2x2 м) с расстояния 3—4 м. Бросок набивного мяча (0,5 кг) двумя руками от груди впе-

рёд-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 ме-

тания на дальность и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (2 x2 

м) 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 6мин). Соревнования на короткие дистанции (до 30 м). Прыжко-

вые упражнения на одной и двух ногах. Прыжки через небольшие (высотой 40 см) есте-

ственные вертикальные и горизонтальные (до 100 см) препятствия. Броски больших и 



 
 

 
  

малых мячей, других легких предметов на дальность и в цель (правой и левой рукой). 

3—4 классы 

Овладение знаниями.Понятия: эстафета, команды «старт», «финиш»; темп, длитель-

ность бега, влияние бега на состояние здоровья, элементарные сведения о правилах со-

ревнований в беге, прыжках и метаниях, техника безопасности на занятиях. 

Освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей. Ходьба обыч-

ная, на носках, на пятках, в полуприседе, с различным положением рук, под счёт учите-

ля, коротким, средним и длинным шагом, с изменением длины и частоты шагов, с пере-

шагиванием через скамейки, в различном темпе под звуковые сигналы. Сочетание раз-

личных видов ходьбы с коллективным подсчётом, с высоким подниманием бедра, в при-

седе, с преодолением 3—4 препятствий по разметкам. 

Освоение навыков бега, развитие скоростных и координационных способностей. 

Обучение тем же элементам техники ходьбы, как в 1—2 классах. Обычный бег с измене-

нием длины и частоты шагов, с высоким подниманием бедра, приставными шагами пра-

вым, левым боком вперёд, с захлёстыванием голени назад. 

          Совершенствование навыков бега и развитие выносливости. Равномерный, мед-

ленный, до 5—8 мин, кросс по слабопересечённой местности до 1 км. 

Совершенствование бега, развитие координационных и скоростных способностей. 

Бег в коридоре 30—40 см из различных и. п. с максимальной скоростью до 60 м, с изме-

нением скорости, с прыжками через условные рвы под звуковые и световые сигналы. 

«Круговая эстафета» (расстояние 15— 30 м), «Встречная эстафета» (расстояние 10—20 

м). Бег с ускорением на расстояние от 20 до 30 м (в 3 классе), от 40 до 60 м (в 4 классе). 

Бег с вращением вокруг своей оси на полусогнутых ногах, зигзагом, в парах. 

Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных способ-

ностей. На одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 180°, по разметкам; в длину с 

места. 

 

Тематическое планирование 1-4 классы (3 часа в неделю, 390 часов) 

№ 

п/п 

Вид программного ма-

териала 

 

Количество часов ( уроков) 

                                        Класс 

1 

(по авторской 

программе) 

1 

(по рабочей 

программе) 

2 3 4 

1. Знания о физической 

культуре 

6 5 4 4 5 

2. Гимнастика с элементами 

акробатики 

34 31 31 29 30 

3. Лёгкая атлетика 19 19 28 25 23 

4. Лыжная подготовка 

( кроссовая подготовка) 

12 12 12 12 12 

5. Подвижные и спортивные 

игры 

28 17 27 32 32 

 Всего часов: 99 84 102 102 102 

 
 

 


