
 

  



Пояснительная записка. 

Рабочая программа курса «Физическая культура» на основе авторской программы В.И. Ляха, А.А. 

Зданевича  «Физическая культура» в соответствии с требованиями и рекомендациями ФГОС НОО 

(второго поколения) и программой воспитания МБОУ «Среднеикорецкая СОШ» имени Героя 

Советского Союза Д.М. Яблочкина. 

  

 В программе В.И.Ляха, А.А. Зданевича программный материал делится на две части – 

базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным 

компонентом учебного плана. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по 

предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по 

подвижным играм на основе баскетбола. 

       Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная система 

человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью 

укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые 

двигательные действия. Активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

        В МБОУ «Среднеикорецкая СОШ» имени Героя Советского Союза Д.М. Яблочкина  в 

начальных классах обучаются дети с ОВЗ. В связи с этим возникает необходимость в организации 

дифференцированной коррекционно-развивающей работы с детьми низкой мотивацией. 

      Данная рабочая программа может быть использована при переходе на дистанционное 

обучение в случаях, предусмотренных Федеральным законом об образовании Российской 

Федерации от 29.12.2012 № 273- ФЗ. 

        Учебно-методическое обеспечение программы: 

1. В.И. Лях. Физическая культура. 1-4 классы: учебник для общеобразовательных 

учреждений – М.: Просвещение, 2012. 

 
 

ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ 

Цель программы: формирование разносторонне физически развитой личности, способной 

активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

своего здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 
Задачи программы: 

1. укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие 

гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению; 

2. формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической 

культуры; 

3. овладение школой движений; 
4. развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования 

пространственных, временных и силовых параметров движения, равновесия, ритма, быстроты и 

 точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в пространстве) и 

кондиционных(скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей 

5. формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии 

физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических 

(координационных и кондиционных) способностей; 
6. выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о 

соблюдении правил техники безопасности во время занятий; 
7. формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового 

образа жизни; 

8. 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; 
9. 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. 
 

          На уроках используются следующие технологии: 

- игровые технологии. 

          Цель использования образовательной технологии: Повышение мотивации на развитие 

физических и психических качеств учащихся. Активизация познавательной деятельности 

учащихся, реализация мотивов общения, моральных, волевых качеств, развитие любознательности 

и познавательного интереса к предмету через игровую деятельность. Игровые приемы и ситуации 

выступают как средство побуждения и стимулирования учащихся к обучению, способствуют 

овладению учащимся навыками совместной коллективной деятельности, формированию 

универсальных учебных действий(коммуникативных, регулятивных, личностных). Направлена на 

активизацию учебного процесса, развитие творческой активности и познавательного интереса 

учащихся, развитие внимания учащихся и стимулирования умственной и спортивной 

деятельности. Повышение уровня здоровья и физической работоспособности за счет применения 

игровых здоровьесберегающих методик. 

- групповые технологии. 

         Цель использования образовательной технологии: Достижение высокого уровня усвоения 

содержания учебного материала. Обеспечение активности учебного процесса, деятельностного 

подхода в обучении. Формирование универсальных учебных действий (коммуникативных, 

регулятивных, личностных). Развитие навыков передачи личного двигательного опыта между 

обучаемыми участниками одной группы. 

- соревновательные технологии . 

          Цель использования образовательной технологии: Развитие умения быстро 

ориентироваться в изменяющихся условиях, принимать решения в зависимости от сложившейся 

ситуации. Формировать навыки социального поведения, систему ценностей личности и группы, 

ориентировать на групповые и индивидуальные действия, поощрять стремление к успеху, 

стимулировать максимальное проявление двигательных способностей. 

- технология дифференцированного обучения. 

         Цель использования образовательной технологии: Определение для каждого ученика  

(группы учеников ) наиболее эффективного и целесообразного вида учебной деятельности, формы 

работы на уроке и типа заданий на дом, исходя из его индивидуальных особенностей ( уровень 

подготовки, развитие физических качеств, состояние здоровья ) 

- личностно-ориентированная технология. 

         Цель использования образовательной технологии: Создание системы психолого-

педагогических условий, позволяющих в едином классном коллективе работать с ориентацией не 

на «усреднённого» ученика, а с каждым в отдельности, с учётом индивидуальных познавательных 

возможностей. Развитие личности человека, раскрытие его возможностей, талантов, становление 

самосознания, самореализации. Формирование умений самостоятельно приобретать и 

использовать полученные знания, принимать самостоятельные и ответственные решения, 

планировать свою деятельность, прогнозировать и оценивать её результаты, принимать 

ответственность за себя и своё окружение, строить с другими людьми отношения сотрудничества 

и поддержки. 

- информационно-коммуникативные технологии. 

          Цель использования образовательной технологии: Формировать учебно - 

познавательную, информационную, общекультурную компетенции. Активизировать 

мыслительную деятельность учащихся. Вызвать и поддерживать интерес к предмету. 

Способствовать дифференцированному подходу к обучению. 

 

        На уроках физической культуры применяются следующие формы контроля: 

-  словесный опрос 

-  беседа 

-  тестирование 

-  зачёт 



 
   

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ КУРСА 

Личностные 

В соответствии с модулем «Школьный урок» программы воспитания МБОУ «Среднеикорецкая 

СОШ» имени Героя Советского Союза будут сформированы: 

 - доверительные отношения между учителем и его учениками, способствующие позитивному 

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

на уроках информации, активизации их познавательной деятельности;  

- потребность соблюдать на уроках общепринятые нормы поведения, правила общения со 

старшими (учителями) и сверстниками (школьниками), принципы учебной дисциплины и 

самоорганизации;  

- умение дружить, поддерживать позитивные межличностные отношения в классе, работать в 

парах, группах, проявлять добросердечность, человеколюбие;  

- качества личности дающие ребенку возможность получить социально значимый опыт гражданского 

поведения, формирование гражданско-патриотического сознания; 

 

• активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и 

доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

• проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях; 

• проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 

• оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и общих 

интересов.  

 

Метапредметные 

• характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка на основе освоенных 

знаний и имеющегося опыта; 

• обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления; 

• общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, 

дружбы и толерантности; 

• обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий физической 

культурой; 

• организация самостоятельной деятельности с учётом требовании её безопасности, сохранности 

инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

• планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация отдыха в 

процессе её выполнения; 

• анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и способов 

их улучшения; 

• видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и 

передвижениях человека; 

• оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами; 

• управление эмоциями при общении со сверстниками, взрослыми, хладнокровие, сдержанность, 

рассудительность; 

• технически правильное выполнение двигательной . действий из базовых видов спорта, 

использование их в игровой и соревновательной деятельности. 

 

Предметные  

• планирование занятий физическими упражнениями  

режиме дня, организация отдыха и досуга с использование средств физической культуры; 

• изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика её роли и значения в 

жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 



• представление физической культуры как средства укрепления здоровья, физического развития и 

физической подготовки человека; 

• измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития (длины и массы 

тела), развитие основных физических качеств; 

• оказание посильной помощи и моральной поддержкам 

сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при 

объяснении ошибки способов их устранения; 

• организация и проведение со сверстниками подвижных  и элементов соревнований, 

осуществление их объективного судейства; 

• бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники 

безопасности ; 

• организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой направленностью, 

подбор для них физических упражнений и выполнение их с заданной дозировкой нагрузки; 

• характеристика физической нагрузки по показателю час- игры пульса, регулирование её 

напряжённости во время занятий по развитию физических качеств; 

• взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

• объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения двигательных действий, анализ и 

поиск ошибок, исправление их; 

• подача строевых команд, подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

• нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделение отличительных признаков и элементов; 

• выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком техничном уровне, 

характеристика признаков техничного исполнения; 

• выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и 

соревновательной деятельной гости; 

• выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами, в 

различных условиях. 

 

В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего образования начнут 

понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического 

развития, физической подготовленности и трудовой деятельности. 

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; 

– 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), 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 (для снежных регионов России). 

 

Учебно-тематический план 

  Кол – во часов Количество часов (уроков) 

№ 

п/п 

Темы   Класс Класс Класс Класс 

   1 2 3 4 

1 Знания о физической 

культуре  

 

       В ходе 

урока 

      В ходе   

урока 

      В ходе 

урока 

      В ходе 

урока 

2 Легкая атлетика  71 17 21 19 14 

3 Гимнастика с основами 

акробатики 

76 23 21 18 14 



4 Кроссовая подготовка 22  8 8 6 

5 Подвижные игры 

 

 

 

 

52 17 

 

17 

 

11 7 

 6 Спортивные игры 112 26 27 38 21 

7 Лыжная подготовка 

(коньки) 

22  8 8 6 

 Итого 355 83 102 102 68 

  

Содержание учебного курса 

1 класс (83 часа) 

Знания о физической культуре 
Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями. Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки, 

лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. 

Режим дня и личная гигиена. 

 

Гимнастика с основами акробатики 23 часа 

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основной 

стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «На 

месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в круг колонной и шеренгой; 

повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» и «Направо!»; размыкание и 

смыкание приставными шагами в шеренге. 

Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на 

пятках, углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной группировке (с 

помощью); перекаты назад из седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты из упора 

присев назад и боком. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимнастической 

стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и переползание по-

пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания поочередно 

перемахом правой и левой ногой, переползания; танцевальные упражнения (стилизованные ходьба 

и бег); хождение по наклонной гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис 

стоя спереди, сзади, зависом одной и двумя ногами (с помощью). 

 

 Легкая атлетика 17 часов 

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся 

направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных положений и с 

разным положением рук. 

Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и 

назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку из матов и 

спрыгивание с нее. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди. 

Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикальную 

цель, в стену. 

 

Подвижные игры. 17 часов 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики» «Змейка», «У медведя во бору» 

 На материале раздела «Легкая атлетика»: «Вызов номера», «Пятнашки», «К своим флажкам». 

 

Мордовская народная игра «Круговой», Русская  народная игра «Мячи кверху». Игры народа 

Севера «Перетяни», Русская народная игра «Снежная баба», Татарская народная игра 



«Перехватчик», Бурятская народная игра «Волк и Ягнята», Русская народная игра «Блуждающий 

мяч» Русская народная игра «Большой мяч» Аргентинская народная игра «Поезд» Венгерская 

народная игра «Один в кругу» Украинская народная игра «Аисты» Белорусская народная игра 

«Шпень» Армянская народная игра «Берд» (Крепость) 

 

Спортивные игры 26часов 

Футбол 9 часов: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с 

места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; подвижные игры типа «Точная 

передача». 

 

Баскетбол  6 часов: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на 

уровне головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за 

головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); подвижные игры: «Брось — поймай», 

«Выстрел в небо», «Охотники и утки». 

Волейбол  11 часов 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

 
 

2 класс  102 часа 
Знания о физической культуре 

Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и игр с 

мячом. История зарождения древних Олимпийских игр. Физические упражнения, их отличие от 

естественных движений. Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, гибкость, 

равновесие. Закаливание организма (обтирание). 

Гимнастика 21 час 

Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде «Кругом! 

Раз-два»; перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне с разной 

дистанцией и темпом, по «диагонали» и «противоходом». 

Акробатические упражнения из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув и 

выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках полупереворот назад в 

стойку на коленях. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, 

упражнения на низкой перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, зависом 

одной, двумя ногами. 

 

Кроссовая подготовка 8 часов 

1. Бег по слабопересеченной местности до 1 км. 

2. Равномерный медленный бег до 5 мин. 

3. Кросс до 800 м. (мал.) до 500 м. (дев.) 

4. Бег по  пересеченной местности. 

5. Равномерный бег до 6 мин. 

6. Кросс до 1 км. 

7.Бег с преодолением препятствий. 

8.Бег по пересеченной местности. 

 

Легкая атлетика 21 час 

Бег: равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, бег с 

изменением частоты шагов. 

Броски большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы. 

Метание малого мяча на дальность из-за головы. 

Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через препятствия; в высоту 

с прямого разбега; со скакалкой. 

 

Лыжная подготовка 8 часов 



 Переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в колонне с лыжами. 

Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом. Повороты переступанием на месте. 

Спуски в основной стойке. Подъемы ступающим и скользящим шагом. Торможение падением. 

 

Подвижные игры 17 часов 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»:«Волна», «Неудобный 

бросок», «Конники-спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что изменилось», «Посадка картофеля», 

«Прокати быстрее мяч», эстафеты типа: «Веревочка под ногами», «Эстафеты с обручами». 

На материале раздела «Легкая атлетика»:«Точно в мишень», «Вызов номеров», «Шишки 

– желуди – орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пустое место», «Мяч соседу», «Космонавты», 

«Мышеловка». 

 

Спортивные игры 27 часов 

Футбол 9 часов: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью 

подъема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с обводкой стоек; 

остановка катящегося мяча внутренней частью стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко в 

цель», «Слалом с мячом», «Футбольный бильярд», «Бросок ногой». 

Баскетбол 10 часов: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, 

приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и прыжком; 

ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу; подвижные игры: «Мяч 

среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне». 

 

Волейбол 8 часов: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой 

подаче; специальные движения — подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от 

туловища; подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок». 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

 

3 класс 102 часа 
Знания о физической культуре 

Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой 

деятельностью. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, 

соревновательные). Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и ее 

влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание, душ). 

 

 

Гимнастика 18 часов 

Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост 

из положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и три 

приема; передвижения и повороты на гимнастическом бревне. 

 

Легкая атлетика 19 часов 

Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги. 

 

Кроссовая подготовка 8 часов 

1. Бег по слабопересеченной местности до 1 км. 

2. Равномерный медленный бег до 5 мин. 

3. Кросс до 800 м. (мал.) до 500 м. (дев.) 

4. Бег по  пересеченной местности. 

5. Равномерный бег до 6 мин. 

6. Кросс до 1 км. 

7.Бег с преодолением препятствий. 

8.Бег по пересеченной местности. 

 



Подвижные игры 11 часов 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Парашютисты», 

«Увертывайся от мяча». «Заяц без логова», «Удочка», «Кто обгонит», «Через кочки и пенечки». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Вызов номеров», «Защита укрепления», «Кто 

дальше бросит», «Метатели». «Кто обгонит». 

 

Спортивные игры 38 часов 

Футбол 9 часов: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в 

горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, 

длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча между предметами и с обводкой предметов; подвижные 

игры: «Передал — садись», «Передай мяч головой». 

Баскетбол 18 часов: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, 

ведение мяча в движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от груди; 

бросок мяча с места; подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей». 

Волейбол 11 часов: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками вперед-

вверх; нижняя прямая подача; подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая лапта». 

 

Лыжная подготовка (коньки) 8 часов 

Передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом с лыжными палками и без них, 

попеременным и одновременным двухшажным ходом, выполнять повороты на лыжах 

переступанием и прыжком, переносить лыжи под рукой и на плече, подниматься на склон «полу-

елочкой», «лесенкой». 

   Катание на коньках, самостоятельное передвижение на коньках, техника торможения.  Правила 

поведения на льду. Катание на коньках по малому и большому кругу. 

 

 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

 

4 класс 68 часов 
 

Знания о физической культуре 

История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее роль и значение для 

подготовки солдат русской армии. Физическая подготовка и ее связь с развитием систем дыхания 

и кровообращения. Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки: по 

скорости и продолжительности выполнения упражнения, изменению величины отягощения. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. 

Закаливание организма (воздушные и солнечные ванны, купание в естественных водоемах). 

 

Гимнастика 14 часов 

Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: мост из положения 

лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе с 

опорой на руки, прыжком в упор присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор 

присев, из упора присев кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до упора на 

коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок через 

гимнастического козла — с небольшого разбега толчком о гимнастический мостик прыжок в упор 

стоя на коленях, переход в упор присев и соскок вперед; из виса стоя присев толчком двумя 

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

движение через вис сзади согнувшись со сходом «вперед ноги». 

 

Легкая атлетика 14 часов 

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». 

Низкий старт. 

Стартовое ускорение. 



Финиширование. 

 

Кроссовая подготовка  6 часов 

1. Бег по слабопересеченной местности до 1 км. 

2. Равномерный медленный бег до 5 мин. 

3. Кросс до 800 м. (мал.) до 500 м. (дев.) 

4. Бег по  пересеченной местности. 

5. Равномерный бег до 6 мин. 

6. Кросс до 1 км. 

7.Бег с преодолением препятствий. 

8.Бег по пересеченной местности. 

Подвижные игры 7 часов 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на координацию 

движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с напряжением и расслаблением 

мышц звеньев тела). 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель». 

 

 

Спортивные игры 21 час 

Футбол 5 часов: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по 

упрощенным правилам («Мини-футбол»). 

Баскетбол 10 часов: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; 

прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, игра в баскетбол по 

упрощенным правилам («Мини-баскетбол»). 

Волейбол 6 часов: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, кулаком 

снизу); передача мяча с собственным подбрасыванием на месте после небольших перемещений 

вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым (левым) боком, игра в «Пионербол». 

 

 

Лыжная подготовка (коньки) 6 часов 

 Передвигаться на лыжах скользящим и ступающим шагом с лыжными палками и без них, 

попеременным и одновременным двухшажным ходом, попеременным и одновременным 

одношажным ходом, выполнять повороты на лыжах переступанием и прыжком, подъем на склон, 

«елочкой», «лесенкой», спуск  в низкой стойке, тормозить «плугом». 

   Катание на коньках, самостоятельное передвижение на коньках, техника торможения.  Правила 

поведения на льду. Катание на коньках по малому и большому кругу. 

 
 


