


 
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа учебного предмета «физическая культура» 
предназначена для учащихся 1-4 классов общеобразовательной школы.  

Программа составлена в соответствии с требованиями Федерального 
государственного образовательного стандарта начального общего 
образования, планируемыми результатами освоения основной 
образовательной программы начального общего образования.  

Является составной частью подготовки в предметной области 
«физическая культура»,  и ее освоение должно обеспечить укрепление 
здоровья, содействие гармоничному физическому, нравственному и 
социальному развитию, успешному обучению, формирование 
первоначальных умений само - регуляции средствами физической культуры. 
Формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков 
здорового и безопасного образа жизни.  

Данная программа составлена на основе: 
 фундаментального ядра содержания общего образования; 
 требований к результатам освоения основной образовательной 

программы начального общего образования, представленных в федеральном 
государственном образовательном стандарте начального общего 
образования; 

 программы воспитания и социализации обучающихся на ступени 
начального общего образования. 

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. 

Характеристика учебного процесса 
Виды и формы  деятельности 

  К формам организации занятий по физической культуре в начальной 
школе относятся: 

 уроки физической культуры,  
 физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня 

(гимнастика перед началом занятий, физкультурные минуты во время 
уроков, игры и физические упражнения на перерывах и в режиме 
продленного дня); 

 внеклассная физкультурно-массовая работа (занятие в кружках 
физической культуры и спортивных секциях, спортивные соревнования); 

 внешкольная спортивно-массовая работа (по месту жительства 
учеников, занятия в детско-юношеских спортивных школах, спортивных 
обществах); 

 самостоятельные занятия школьников физическими упражнениями в 
семье, на пришкольных и дворовых площадках, стадионах, в парках) 

 
Для более качественного освоения предметного содержания уроки 

физической культуры подразделять на три типа:  
 с образовательно- познавательной  
 образовательно-предметной   
 образовательно-тренировочной направленностью.  

 
На уроках с образовательно-познавательной направленностью 

учащихся знакомят со способами и правилами организации самостоятельных 
занятий, обучают навыкам и умениям по организации и проведению 
самостоятельных занятий с использованием ранее изученного материала. 
При освоении знаний и способов деятельности целесообразно использовать 
учебники по физической культуре, особенно те их разделы, которые 
касаются особенностей выполнения самостоятельных заданий или 
самостоятельного закрепления разучиваемых физических упражнений. 



Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в 
основном для обучения практическому материалу разделов гимнастики, 
легкой атлетики, подвижных игр, лыжных гонок и плавания. На этих уроках 
учащиеся также осваивают новые знания, но только те, которые касаются 
предмета обучения (например, название упражнений или описание техники 
их выполнения и т. п.).  

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью 
преимущественно используются для развития физических качеств и решения 
соответствующих задач в рамках относительно жесткой регламентации 
динамики физической нагрузки от начала урока до окончания его основной 
части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках с 
образовательно-тренировочной направленностью необходимо формировать у 
школьников представления о физической подготовке и физических 
качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. 
Также на этих уроках обучают способам регулирования физической нагрузки 
и способам контроля над ее величиной (в начальной школе по показателям 
частоты сердечных сокращений).  

В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит 
образовательную направленность и по возможности включает школьников в 
выполнение самостоятельных заданий. Приобретаемые знания, умения и 
навыки в последующем закрепляются в системе самостоятельных занятий 
физическими упражнениями: утренней зарядке и гигиенической гимнастике 
до уроков, физкультминутках и подвижных играх на переменах и во время 
прогулок, дополнительных занятиях. При этом, развивая самостоятельность, 
необходимо ориентировать учащихся на использование учебного материала, 
не только освоенного ими на уроках физической культуры или на уроках по 
другим учебным предметам, но и изложенного в учебниках по физической 
культуре. Путем повышения самостоятельности и познавательной 
активности учащихся достигается усиление направленности педагогического 
процесса на формирование интереса к регулярным занятиям физическими 
упражнениями, приучение к систематической заботе о своем теле и здоровье. 
 

Методы организации урока: 
Фронтальный  – упражнения выполняются одновременно всеми 

учащимися (игры, упражнения на осанку, построения перестроения) – 
использую  при проведении строевых, обще развивающих упражнений в 
водной части урока. 

Поточный - учащиеся выполняют одно и то же упражнение по 
очереди, один за другим, беспрерывным потоком (лазанья по гимнастической 
стенке, скамейке, прыжки в длину, бег). 

Посменный – учащиеся распределятся на смены, на очереди для 
выполнения упражнений (метания, акробатические упражнения, лазанье). 

Индивидуальный – используются в учетных уроках. 
Групповой - каждая группа  учащихся  по заданию учителя занимается 

самостоятельно, выполняя в порядке очереди разные виды упражнений. 



 
На  уроках физической культуры основными технологиями являются 

игровые и групповые технологии, которые  несут ряд функций: обучающие, 
воспитательные, развивающие, психотехнические, коммуникативные, 
развлекательные, релаксационные. Эти технологии позволяют более  
действенно обеспечить гармоничное сочетание умственных, физических и 
эмоциональных нагрузок, общее комфортное состояние обучающегося, дать 
заряд положительных эмоций, снять негативный настрой после прохождения 
некоторых уроков, дать общий эффект радости от общения от успешного 
преодоления трудностей. 

Здоровьесберегающие технологии позволяет учащимся более успешно 
адаптироваться в образовательном и социальном пространстве, раскрыть 
свои творческие способности; 

Применение ИКТ на уроках образовательно-предметной и 
образовательно-познавательной направленности позволяет развивать умение 
учащихся ориентироваться в информационных потоках окружающего мира в 
области физической культуры и спорта; овладевать практическими 
способами работы с информацией; обмениваться информацией с помощью 
современных технических средств. 

Технология проектной деятельности стимулирует самостоятельность 
учащихся, их стремление к самовыражению, формирует активное отношение 
к вопросам здорового образа жизни, физкультуры и спорта, сопереживание и 
сопричастность к нему, развивает коммуникативные качества.  
 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
Предметом обучения физической культуре в начальной школе является 

двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В 
процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, 
совершенствуются физические качества, осваиваются определённые 
двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 
самостоятельность.  

Важнейшим требованием проведения современного урока по 
физической культуре является обеспечение дифференцированного и 
индивидуального подхода к учащимся с учетом со стояния здоровья, пола, 
физического развития, двигательной подготовленности, особенностей 
развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм  

 
ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ 

РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной 
образовательной программы начального общего образования Федерального 
государственного образовательного стандарта (Приказ Министерства 
образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 г. №373) 
данная рабочая программа для 1—4 классов направлена на достижение 



учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по 
физической культуре: 
Личностные результаты освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре  

 формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и 
историю России, осознание своей этнической и национальной 
принадлежности; 

 формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

 развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, 
принятие и освоение социальной роли обучающего; 

 развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-
нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам 
других людей; 

 развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в 
разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты 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. 

 
Метапредметными результатами освоения учащимися содержания 
программы по физической культуре  
 

 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 
деятельности, поиска средств её осуществления; 

 формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 
действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её 
реализации; определять наиболее эффективные способы достижения 
результата; 

 определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о 
распределении функций и ролей в совместной деятельности; 
осуществлять взаимный контроль 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 предметными и межпредметными понятиями, 
отражающими существенные связи и отношения между объектами и 
процессами. 

  
 характеризовать явления (действия и поступки), давать им 

объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;  
 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы 

их исправления;  
 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;  
 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного 

отдыха и занятий физической культурой;  
 организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 
занятий;  

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и 
отдых в процессе ее выполнения;  

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 
находить возможности и способы их улучшения;  

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические 
признаки в движениях и передвижениях человека;  

 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 
образцами;  

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, 
сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;  

 технически правильно выполнять двигательные действия из базовых 
видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.  

 
Предметные результаты освоения учащимися содержания программы по 
физической культуре  
В результате освоения программного материала ученик получит знания: 

В результате освоения программного материала ученик получит знания: 

Знания о физической культуре- выполнять организационно-методические 
требования, которые предъявляются на уроке физкультуры (в частности, 
на уроках лыжной подготовки, плавания), вести дневник самоконтроля, 
рассказывать историю появления мяча и футбола, объяснять, что такое 
зарядка и физкультминутка, что такое гимнастика и ее значение в жизни 
человека, правила обгона на лыжне; 
Гимнастика с элементами акробатики — выполнять строевые 
упражнения, наклон вперед из положения сидя и стоя, различные 
варианты висов, вис завесом одной и двумя ногами, кувырок вперед с 
места, с разбега и через препятствие, кувырок назад, стойку на голове, на 



руках, на лопатках, мост, упражнения на гимнастическом бревне, 
упражнения на кольцах (вис согнувшись, вис прогнувшись, переворот 
назад и вперед, выкрут, махи), опорный прыжок, проходить станции 
круговой тренировки, лазать по гимнастической стенке, по канату в два и 
три приема, прыгать в скакалку самостоятельно и в тройках, крутить 
обруч, напрыгивать на гимнастический мостик, выполнять разминки на 
месте, бегом, в движении, с мешочками, гимнастическими палками, 
массажными мячами, набивными мячами, малыми и средними мячами, 
скакалками, обручами, резиновыми кольцами, направленные на развитие 
гибкости и координации движений, на матах, запоминать небольшие 
временные промежутки, подтягиваться, отжиматься;  
Легкая атлетика — пробегать 30 и 60 м на время, выполнять челночный 
бег, метать мешочек на дальность и мяч на точность, прыгать в длину с 
места и с разбега, прыгать в высоту с прямого разбега, перешагиванием, 
спиной вперед, проходить полосу препятствий, бросать набивной мяч 
способами «из-за головы», «от груди», «снизу», правой и левой рукой, 
пробегать дистанцию 1000 м, передавать эстафетную палочку;  
Лыжная подготовка — передвигаться на лыжах скользящим и 
ступающим шагом с лыжными палками и без них, попеременным и 
одновременным двухшажным ходом, попеременным и одновременным 
одношажным ходом, «змейкой», выполнять повороты на лыжах 
переступанием и прыжком, подъем на склон «полуелочкой», «елочкой», 
«лесенкой», спуск со склона в основной стойке и в низкой стойке, 
тормозить «плугом», проходить дистанцию 2 км, играть в подвижные 
игры на лыжах «Накаты» и «Подними предмет»; 
Подвижные и спортивные игры— выполнять пас ногами и руками, низом, 
верхом, через волейбольную сетку, ведение мяча ногами и руками, прием 
мяча снизу и сверху, бить и бросать по воротам, бросать и ловить мяч 
самостоятельно и в парах, бросать мяч в баскетбольное кольцо 
различными способами, играть в подвижные игры «Ловишка», «Ловишка 
на хопах», «Колдунчики», «Салки с домиками», «Салки — дай руку», 
«Флаг на башне», «Бросай далеко, собирай быстрее», «Собачки», 
«Собачки ногами», «Командные собачки», «Вышибалы», «Вышибалы с 
кеглями», «Вышибалы с ранением», «Вышибалы через сетку», 
«Перестрелка», «Волк во рву», «Антивышибалы», «Защита стойки», 
«Капитаны», «Осада города», «Штурм», «Удочка», «Мяч в туннеле», 
«Парашютисты», «Ловля обезьян», «Ловля обезьян с мячом», «Горячая 
линия», «Будь острожен», «Игра в мяч с фигурами», «Салки и мяч», 
«Ловишка с мешочком на голове», «Катание колеса», «Марш с закрытыми 
глазами», «Пионербол», «Точно в цель», «Борьба за мяч», «Командные 
хвостики», «Ножной мяч», играть в спортивные игры (футбол, баскетбол, 
гандбол). 

 
 
Знания о физической культуре  



Выпускник научится:  
 ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим 

дня»; характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и 
физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на 
свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, 
развития основных систем организма;  

 раскрывать на примерах (из истории, в том числе родного края, 
или из личного опыта) положительное влияние занятий физической 
культурой на физическое, личностное и социальное развитие;  

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка», 
характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, 
выносливость, координацию, гибкость) и различать их между собой;  

 организовывать места занятий физическими упражнениями и 
подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), 
соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время 
занятий физическими упражнениями.  

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

Способы физкультурной деятельности  
Выпускник научится:  

 отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней 
зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами;  

 организовывать и проводить подвижные игры и 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, масса) и 
физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), 
вести систематические наблюдения за их динамикой.  

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 приѐмы 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, координации, гибкости); оценивать величину 
нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью 
специальной таблицы);  

 выполнять тестовые упражнения на оценку динамики 
индивидуального развития основных физических качеств; выполнять 
организующие строевые команды и приѐмы;  

 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, 
перекаты); 

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

 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания 
и броски мяча 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;  
 выполнять передвижения на лыжах 

 
 
 

Модуль «Ритмика» 
Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 

программы по физической культуре (модуль «Ритмика») 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 
свойствах обучающихся, которые они должны приобрести в процессе 
освоения данного курса, а именно: 

 формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и 
историю России; 

 формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и 
культуре других народов; 

 овладение навыком сотрудничества со взрослыми и сверстниками; 

 формирование этических чувств доброжелательности и эмоционально-
нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других 
людей; 



 формирование умения использования знания об индивидуальных 
особенностях физического развития и физической подготовленности, в 
соответствии с их возрастными особенностями и половыми нормативами; 

 владение знаниями о функциональных возможностях организма, способах 
профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической 
культуры; 

 проявление положительных качеств личности и управление своими 
эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

 проявление дисциплинированности, внимательности, трудолюбия и упорства 
в достижении поставленных целей; 

 формирование здорового образа жизни, наличие мотивации к творческому 
труду, работе на результат. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 
универсальных учебных действий обучающихся, проявляющихся в 
познавательной и практической деятельности, и отражают: 

 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 
деятельности, поиска средств её осуществления в разных формах и видах 
физкультурной деятельности; 

 формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 
действия в соответствии с поставленной задачей и условием её реализации; 

 определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

 формирование умения понимать причины успеха или неуспеха учебной 
деятельности и способности конструктивно оценивать свои действия; 

 продуктивное сотрудничество (общение, взаимодействие) со сверстниками 
при решении задач на уроках, во внеурочной и внешкольной физкультурной 
деятельности; 

 готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта 
интересов сторон и сотрудничества, умением вести дискуссию, обсуждать 
содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы 
при принятии общих решений; 

 овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 
отражающими существенные связи и отношения между объектами и 
процессами; 

 умение осуществлять информационную, познавательную и практическую 
деятельность с использованием различных средств информации и 
коммуникации; 

Предметные результаты изучения физической культуры отражают опыт 
обучающихся в физкультурной деятельности, а именно: 



формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 
состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга 
здоровья (длины и массы тела и др.), показателями основных физических 
качеств (быстроты, координации, гибкости, выносливости, силы); 

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

 взаимодействие со сверстниками по правилам проведения соревнований по 
«играм народов мира»; 

 планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, 
организация отдыха и досуга; 

 развитие основных физических качеств; 

 оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при 
выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение 
при объяснении ошибок и способов их устранения; 

 организация и проведение со сверстниками подвижных игр, эстафет, 
спортивно-оздоровительных мероприятий и соревнований; 

 осуществление объективного судейства соревнований своих сверстников; 

 анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск 
возможностей и способов их улучшения; 

 умение находить отличительные особенности в техническом выполнении 
упражнений разными обучающимися; 

 выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений разными 
способами, в различных условиях. 

 

 

Содержание программы 

Рабочая программа по физической культуре (модуль «Ритмика») в 1 классе 
рассчитана на 33 часа (1 час в неделю). В соответствии с учебным планом 
внутри предмета реализуются модули «Ритмика» - 33 часа. 

 

ВВОДНОЕ ЗАНЯТИЕ 

Правила поведения и техника безопасности на уроке ритмики. 

Помочь учащимся освоить правила поведения и технику безопасности 

Знакомство с предметом ритмика «Что такое «Ритмика»?» 

УПРАЖНЕНИЯ НА ОРИЕНТИРОВКУ В ПРОСТРАНСТВЕ 



Правильное исходное положение. Ходьба и бег: с высоким подниманием 
колен, с отбрасыванием прямой ноги вперед и оттягиванием носка. 
Перестроение в круг из шеренги, цепочки. Ориентировка в направлении 
движений вперед, назад, направо, налево, в круг, из круга. Выполнение 
простых движений с предметами во время ходьбы. 

РИТМИКО-ГИМНАСТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ 

Общеразвивающие упражнения. Наклоны, выпрямление и повороты головы, 
круговые движения плечами («паровозики»). Движения рук в разных 
направлениях без предметов и с предметами (флажки, погремушки, ленты). 
Наклоны и повороты туловища вправо, влево (класть и поднимать предметы 
перед собой и сбоку). Приседания с опорой и без опоры, с предметами 
(обруч, палка, флажки, мяч). Сгибание и разгибание ноги в подъеме, 
отведение стопы наружу и приведение ее внутрь, круговые движения стопой, 
выставление ноги на носок вперед и в стороны, вставание на полупальцы. 
Упражнения на выработку осанки. 

Упражнения на координацию движений. Перекрестное поднимание и 
опускание рук (правая рука вверху, левая внизу). Одновременные движения 
правой руки вверх, левой — в сторону; правой руки — вперед, левой — 
вверх. Выставление левой ноги вперед, правой руки — перед собой; правой 
ноги — в сторону, левой руки — в сторону и т. д. Изучение позиций рук: 
смена позиций рук отдельно каждой и обеими одновременно; провожать 
движение руки головой, взглядом. 

Отстукивание, прохлопывание, протопывание простых ритмических 
рисунков. 

Упражнение на расслабление мышц. Подняв руки в стороны и слегка 
наклонившись вперед, по сигналу учителя или акценту в музыке уронить 
руки вниз; быстрым, непрерывным движением предплечья свободно 
потрясти кистями (имитация отряхивания воды с пальцев); подняв плечи как 
можно выше, дать им свободно опуститься в нормальное положение. 
Свободное круговое движение рук. Перенесение тяжести тела с пяток на 
носки и обратно, с одной ноги на другую (маятник) 

ИГРЫ ПОД МУЗЫКУ 

Выполнение ритмичных движений в соответствии с различным характером 
музыки, динамикой (громко, тихо), регистрами (высокий, низкий). 
Изменение направления и формы ходьбы, бега, поскоков, танцевальных 
движений в соответствии с изменениями в музыке (легкий, танцевальный бег 
сменяется стремительным, спортивным; легкое, игривое подпрыгивание — 
тяжелым, комичным и т. д). Выполнение имитационных упражнений и игр, 
построенных на конкретных подражательных образах, хорошо знакомых 
детям (повадки зверей, птиц, движение транспорта, деятельность человека), в 
соответствии с определенным эмоциональным и динамическим характером 



музыки. Передача притопами, хлопками и другими движениями резких 
акцентов в музыке. Музыкальные игры с предметами. Игры с пением или 
речевым сопровождением. 

ТАНЦЕВАЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 

Знакомство с танцевальными движениями. Бодрый, спокойный, топающий 
шаг. Бег легкий, на полупальцах. Подпрыгивание на двух ногах. Прямой 
галоп. Маховые движения рук. Элементы русской пляски: простой 
хороводный шаг, шаг на всей ступне, подбоченившись двумя руками (для 
девочек — движение с платочком); притопы одной ногой и поочередно, 
выставление ноги с носка на пятку. Движения парами: бег, ходьба, кружение 
на месте. Хороводы в кругу, пляски с притопами, кружением, хлопками. 

Учебно-тематическое планирование 
 физическая культура 

 
№ Тема Часы 

 1 семестр  
1 Легкоатлетические упражнения 7 
2 Гимнастика 12 
Всего 
часов 

 19 

 2 семестр  
1 Подвижные игры 8 
2 Лыжная подготовка 15 
Всего 
часов  

 23 

 3 семестр  
1 Спортивные игры 14 
2 Легкоатлетические упражнения 12 
Всего 
часов 

 26 

Учебно-тематическое планирование 4 класс 
(модуль «ритмика») 

№ 
п/п 

Тематическое планирование Кол-во часов 

1 Техника безопасности на уроке, правила поведения. 
Построение в колонну. Выход в зал 

1 

2 Понятие «ритмика». Основные положения рук, ног, 
головы, корпуса 

1 

3 Разучивание подготовительных упражнений, 
упражнений на координацию движений. 
Бег и подскоки(быстрые и медленные) 

1 

4 Развивающие упражнения для кистей рук. 1 



Упражнение для плечевого отдела «паровозик». 
Дыхательные упражнения. Маховые упражнения. 
Образное движение «ветерок» 

5 Ритмические упражнения под музыку. Выпады. 
Упражнения для развития стопы. 

1 

6 Разучивание новых ритмических упражнений 1 
7 Новые построения «шахматы», «круг», «линии» 1 
8 Развитие новых ритмических упражнений. 

Проверка ориентации на танцевальной площадке. 
Повороты вправо, влево, спиной, лицом. 

1 

9 Совершенствование ритмических упражнений 1 
10 Проверка ориентации на танцевальной площадке 1 

11-12 Совершенствование ритмических упражнений 2 
13-14 Изучение новых танцевальных ходов 2 
15-16 Совершенствование ритмических упражнений. 

Закрепление движений 
2 

17-21 Музыкально – пространственная композиция 
«строим круг» 

5 

22-26 Повторение и закрепление пройденного материала 5 
27-31 Повторение и закрепление пройденного материала. 

Повторение изученных в течении года игр 
5 

 Резерв: 2 часа  
 

Информационные источники: 

Литература для учащихся: 

А.П. Матвеев // Академический школьный учебник. Физическая культура. 3-

4 классы. ФГОС П М. 2013 год; 

Литература для учителя: 

Авт.сос. В.Н. Верхлин, К.А. Воронцов//Физическая культура. Входные и 

итоговые проверочные работы. Новый ФГОСП Волгоград, 2012 год; 

В.И. Ковалько//Поурочные разработки по физкультуре. Игровой подход//1 

класс//М. 2011 год; 

А.П. Матвеев// Рабочие программы. Физическая культура. 1-4 классы. 

ФГОСП М.2011 год; 

И.Б. Павлов, Н.В. Тулупчи// Строевые упражнения. Методика обучения 

строевым приемам // Библиотечка «первое сентября»  // Серия «Спорт в 

школе» №26 //М.2012 год; 



В.Г. Туманидзе, А.В. Туманидзе//Учимся играть в бадминтон// «первое 

сентября» // серия «спорт в школе» №25 //М.2011 год; 

Стандарты второго поколения//Физическая культура//М.2010 год; 

Т.А. Замятина, Л.В. Стрепетова. Музыкальная ритмика: учебнометодическое  

пособие. Издательство «Глобус», 2012 

Е.В. Васина, Е.Л. Савченко, сборник программ художественно-эстетического 

образования: история хореографического искусства, современный танец, ред. 

Дизендорф Н.Д, - Челябинск: ООО «Издательство Репкол», 2012 

Интернет-ресурсы: 

http://method.novgorod.rcde.ru  Методическое хранилище предназначено для 

дистанционной поддержки учебного процесса 

http://www.fisio.ru/fisioinschool.html Сайт посвященный здоровому образу 

жизни, оздоровительной, адаптивной физкультуре 

http://www.abcsport.ru/  Обзор спортивных школ и спортивных обществ. 

Новости спорта, освещение событий. Тематический каталог по различным 

видам спорта 

http://ipulsar.net Портал посвящен проблемам сохранения здоровья, 

правильному питанию, физической культуре, упражнениям, физической 

культуре 

http://cnit.ssau.ru/do/articles/fizo/fizo Информационные технологии обучения в 

преподавании физической культуры 

http://school.edu.ru Российский образовательный портал 

http://spo1september.ru Газета в газете «Спорт в школе» 
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