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Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» для обучающихся 1-4 

классов разработана на основе требований к результатам освоения ООП НОО в соответствии 

с ФГОС  НОО. 

1. Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Личностные результаты: 

1.Начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, для трудовой деятельности, военной 

практики. 

2.Начнут осознанно использовать знания, полученные в курсе «Физическая культура», при 

планировании и соблюдении режима дня, выполнении физических упражнений и во время 

подвижных игр на досуге. 

3.Узнают о положительном влиянии занятий физическими упражнениями на развитие 

систем дыхания и кровообращения, поймут необходимость и смысл проведения простейших  

закаливающих процедур. 

Метапредметные результаты: 

1.Овладеют способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиска средств ее осуществления. 

2.Будет сформировано умение планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации, определять наиболее 

эффективные способы достижения результата. 

Предметные результаты: 

1.Формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

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

позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, 

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

социализации. 

2.Овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим 

дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.). 

3)Формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), 

показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости), в том числе подготовка к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Планируемые результаты освоения учебного предмета на конец 1 класса 

Личностные результаты 

Будут сформированы: 

положительное отношение к урокам физической культуры 

Получат возможность для формирования : 

-познавательной мотивации к истории возникновения физической культуры; 

- понимания значения физической культуры для укрепления здоровья человека; 

-мотивации к выполнению закаливающих процедур 

 

Метапредметные результаты : 

Регулятивные 

Научатся: 

- адекватно воспринимать содержательную оценку своей работы учителем; 

- следовать при выполнении физических упражнений инструкциям учителя; 

-вносить коррективы в свою работу 

Получат возможность научиться 

- понимать цель выполняемых действий; 

- адекватно оценивать правильность выполнения задания; 



-самостоятельно выполнять комплексы упражнений, направленные на развитие физических 

качеств; 

- использовать национальные игры во время прогулок 

Познавательные: 

Научатся: 

- «читать» условные знаки, данные в учебнике; 

- различать понятия «физическая культура» и «физические упражнения»; 

-определять влияние физических упражнений на здоровье человека 

Получат возможность научиться 

различать, группировать подвижные и спортивные игры; 

- характеризовать основные физические качества; 

- группировать народные игры по национальной принадлежности; 

- устанавливать причины, которые приводят к плохой осанке 

Предметные результаты 

Научатся : 

- выполнять правила поведения на уроках физической культуры; 

- рассказывать об истории возникновения физической культуры; 

- различать понятия «физическая культура» и «физические упражнения»; 

- понимать значение физических упражнений для здоровья человека; 

- называть основные способы передвижений человека; рассказывать о режиме дня 

первоклассника, о личной гигиене, о правильной осанке; 

- определять подбор одежды и инвентаря для лыжных прогулок; 

- называть основные физические качества человека; 

- определять подвижные и спортивные игры; 

- выполнять строевые упражнения; 

- выполнять различные виды ходьбы; 

- выполнять прыжки на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперѐд, с поворотом на 

90°; 

- прыгать через неподвижную и качающуюся скакалку; 

- метать теннисный мяч в вертикальную и горизонтальную цель с 3 м; 

- выполнять перекаты в группировке; 

- лазить по гимнастической стенке и по наклонной скамейке; 

- перелезать через гимнастическую скамейку и горку матов; 

- выполнять танцевальные шаги; 

- передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом, выполнять спуски и подъѐмы на 

небольшой склон, выполнять повороты переступанием; 

- играть в подвижные игры; 

- выполнять элементы спортивных игр. 

Получат возможность научиться 

-рассказывать о влиянии физических упражнений на организм человека; 

- определять причины, которые приводят к плохой осанке; 

- рассказывать об истории появления гимнастики, лыжных гонок, лѐгкой атлетики; 

- различать подвижные и спортивные игры; 

- самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, направленные на 

развитие физических качеств; 

- выполнять упражнения для формирования правильной осанки; 

- играть в подвижные игры во время прогулок. 

Планируемые результаты освоения учебного предмета на конец 2 класса 

Личностные результаты 

Будут сформированы: 

- положительное отношение к урокам физической культуры; 

-понимание значения физической культуры для укрепления здоровья человека; 



-мотивация к выполнению закаливающих процедур. 

Получат возможность для формирования : 

- познавательной мотивации к истории возникновения физической культуры; 

-положительной мотивации к изучению различных приѐмов и способов; 

-уважительного отношения к физической культуре как важной части общей культуры. 

Метапредметные результаты : 

Регулятивные 

Научатся : 

- понимать цель выполняемых действий; 

- выполнять действия, руководствуясь инструкцией учителя; 

- адекватно оценивать правильность выполнения задания; 

-использовать технические приѐмы при выполнении физических упражнений; 

-анализировать результаты выполненных заданий по заданным критериям (под 

руководством учителя); 

- вносить коррективы в свою работу 

Получат возможность научиться 

-продумывать последовательность упражнений, составлять комплексы упражнений 

утренней гимнастики, по профилактике нарушений осанки, физкультминуток; 

- объяснять, какие технические приѐмы были использованы при выполнении задания; 

-самостоятельно выполнять комплексы упражнений, направленные на развитие физических 

качеств; 

- координировать взаимодействие с партнѐрами в игре; 

- организовывать и проводить подвижные игры во время прогулок и каникул. 

Познавательные: 

Научатся : 

-осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий используя 

справочные материалы учебника; 

-различать, группировать подвижные и спортивные игры; 

-характеризовать основные физические качества; 

-группировать игры по видам спорта; 

- устанавливать причины, которые приводят к плохой осанке 

Получат возможность научиться 

-осуществлять поиск необходимой информации, используя различные справочные 

материалы; 

-сравнивать, классифицировать виды спорта летних и зимних Олимпийских игр; 

- устанавливать взаимосвязь между занятиями физической культурой и воспитанием 

характера человека. 

Предметные результаты 

Научатся: 

- выполнять правила поведения на уроках физической культуры; 

- рассказывать об истории возникновения Олимпийских игр, о летних и зимних 

Олимпийских играх; о физическом развитии человека; 

- называть меры по профилактике нарушений осанки; 

- определять способы закаливания; 

- определять влияние занятий физической культурой на воспитание характера человека; 

- выполнять строевые упражнения; 

- выполнять различные виды ходьбы; 

-выполнять различные виды бега; 

- выполнять прыжки на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперѐд, с разбега, с 

поворотом на 180°; 

- прыгать через скакалку на одной и двух ногах; 

- метать теннисный мяч в вертикальную и горизонтальную цель с 4 м; 



- выполнять кувырок вперѐд; 

- выполнять стойку на лопатках; 

- лазить по гимнастической стенке и по наклонной скамейке; перелезать через 

гимнастическую скамейку и горку матов; 

- выполнять танцевальные шаги; 

- передвигаться на лыжах скользящим шагом, выполнять спуски в основной и низкой стойке, 

выполнять подъѐм «лесенкой», выполнять торможение падением, выполнить повороты 

переступанием; 

-играть и подвижные игры; 

- выполнять элементы спортивных игр. 

Получат возможность научиться 

- понимать влияние физических упражнений на физическое развитие человека; 

- рассказывать о видах спорта, включѐнных в программу летних и зимних Олимпийских игр; 

- определить влияние закаливания на организм человека; 

- самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, направленных на 

развитие определѐнных физических качеств; 

- выполнять упражнения, направленные на профилактику нарушений осанки; 

- организовывать и играть в подвижные игры во время прогулок. 

Планируемые результаты освоения учебного предмета на конец 3 класса 

Личностные результаты 

Будут сформированы: 

-уважительное отношение к физической культуре как важной части общей культуры; 

- понимание значения физической культуры для укрепления здоровья человека; 

-понимание позитивного влияния физической культуры на развитие человека; 

-уважение к достижениям российских спортсменов в истории физической культуры и спорта. 

Получат возможность для формирования: 

-понимания ценности человеческой жизни; 

- познавательной мотивации к истории возникновения физической культуры; 

- понимания физической культуры и здоровья как факторов успешной учѐбы и 

социализации; 

-самостоятельности в выполнении личной гигиены; 

- понимания личной ответственности за своѐ поведение в командных соревнованиях, в 

подвижных играх (на основе правил и представлений о нравственных нормах); 

- способности проявлять волю во время выполнения физических упражнений, трудолюбие, 

упорство в развитии физических качеств; 

- понимания причин успеха в физической культуре; способности к самооценке; 

- саморегуляции в управлении своими эмоциями в различных ситуациях 

Метапредметные результаты : 

Регулятивные 

Научатся: 

-руководствоваться правилами поведения на уроках физической культуры; 

- продумывать и устанавливать последовательность упражнений в комплексах утренней 

гимнастики, по профилактике нарушений осанки, физкультминуток, руководствуясь 

правилами; 

- объяснять, какие технические приѐмы были использованы при выполнении задания; 

- самостоятельно выполнять заданные комплексы упражнений, направленные на развитие 

физических качеств; 

- координировать взаимодействие с партнѐрами в игре; 

- анализировать и оценивать результаты, находить возможности и способы их улучшения 

(под руководством учителя); 

- участвовать в подвижных играх, руководствуясь правилами. 

Получат возможность научиться 



-ставить собственные цели и задачи по развитию физических качеств; 

- планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с 

поставленной задачей и условия ми еѐ реализации; 

- осмысленно выбирать способы и приѐмы действий при выполнении физических 

упражнений и в спортивных играх; 

- соотносить свои результаты с показателями физической нагрузки; 

- определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

- самостоятельно организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, 

утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.); 

- выделять эстетические характеристики в движениях человека, оценивать красоту 

телосложения и осанки; 

- организовывать подвижные игры во время прогулок. 

Познавательные: 

Научатся: 

-осуществлять поиск необходимой информации, используя различные справочные 

материалы; 

- свободно ориентироваться в книге, используя информацию форзацев, оглавления, 

справочного бюро; 

- различать виды физических упражнений, виды спорта; 

- сравнивать, группировать, классифицировать виды спорта летних и зимних Олимпийских 

игр; 

- устанавливать зависимость частоты сердечных сокращений от физической нагрузки; 

- устанавливать взаимосвязь между занятиями физической культурой и воспитанием 

характера человека 

Получат возможность научиться 

-находить нужную информацию, используя словарь учебника, дополнительную 

познавательную литературу справочного характера; 

- устанавливать и объяснять связь между физической культурой и здоровьем человека, 

развитием человека; 

- сравнивать, классифицировать виды ходьбы и бега, виды спорта; 

- соотносить физические упражнения с развитием определѐнных физических качеств и 

группировать их; - устанавливать связь между изменениями в сердечной, дыхательной, 

мышечной системах организма и физической нагрузкой 

Предметные результаты 

Научатся : 

-руководствоваться правилами поведения на уроках физической культуры; 

- рассказывать об истории зарождения физической культуры на территории Древней Руси; 

- понимать значение физической подготовки; 

- определять частоту сердечных сокращений при физической нагрузке; 

- выполнять соревновательные упражнения; 

- руководствоваться правилами составления комплексов упражнений, направленных на 

развитие физических качеств; 

- выполнять строевые упражнения; 

- выполнять различные виды ходьбы и бега; 

- выполнять прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги »; 

- выполнять прыжок в высоту с прямого разбега; 

-метать теннисный мяч в вертикальную и горизонтальную цель с 5 м на дальность; 

- выполнять несколько кувырков вперѐд, выполнять стойку на лопатках, выполнять «мост» 

из положения лѐжа на спине; 

- перелезать через гимнастическую скамейку и горку матов; 

- выполнять танцевальные шаги; 



- передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом, выполнять спуски в основной 

и низкой стойке, выполнять подъѐм «лесенкой», «ѐлочкой», выполнять торможение 

«плугом», выполнять повороты переступанием на месте и в движении; 

- играть в подвижные игры; 

- выполнять элементы спортивных игр; 

- измерять длину и массу тела, показатели физических качеств 

Получат возможность научиться: 

-рассказывать о первых соревнованиях на территории Древней Руси; 

- определять влияние физической подготовки на развитие физических качеств; 

- соотносить свои результаты с показателями физической нагрузки; 

- понимать влияние закаливания на организм человека; 

- самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, направленных на развитие 

определѐнных физических качеств; 

- выполнять комбинации из элементов акробатики; 

- организовывать и играть в подвижные игры во время прогулок 

Планируемые результаты освоения учебного предмета на конец 4 класса 

Научатся: 

– 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). 

Получат 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 

Научатся: 

– 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. 

Получат 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 

Научатся: 

– 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. получат 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 (для снежных регионов России). 

II. Cодержание учебного предмета 

1 КЛАСС 

Знания о физической культуре (в процессе уроков) 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физической подготовкой и 

укреплением здоровья человека. 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. 

Способы самостоятельной деятельности. Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы 

утренней зарядки, физкультминутки. Подвижные игры во время прогулок: правила 

организации и проведения игр, выбора одежды и инвентаря. Занятия по формированию 

правильной осанки: комплексы упражнений на обучение осанке и развитие мышц туловища. 

Лёгкая атлетика 

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; высокий старт с последующим стартовым 

ускорением. 

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

левым и правым боком, в длину и высоту с места; спрыгивание и запрыгивание на горку 

матов. 

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. 

Гимнастика с основами акробатики 

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

стойки по команде ―Смирно!‖; выполнение команд ―Вольно!‖, ―Ровняйся!‖, ―Шагом марш!‖, 

―На месте!‖ и ―Стой!‖; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в круг 



колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по команде ―Налево!‖ 

(―Направо!‖); размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге; 

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

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

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

из упора присев назад и боком; 

Прикладно-гимнастические упражнения: передвижение по гимнастической стенке вверх и 

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

преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелазания поочередно перемахом 

правой и левой ногой, переползания; танцевальные упражнения (стилизованные шаги 

«полька»); 

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

стоя спереди, сзади, завесом одной и двумя ногами. 

Подвижные игры 

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием 

строевых упражнений типа: «Смена мест», «Становись – разойдись», ―Змейка‖, ―Пройди 

бесшумно‖, ―Тройка‖, ―Раки‖, ―Через холодный ручей‖, ―Петрушка на скамейке‖, ―Не урони 

мешочек‖, «Альпинисты» 

На материале легкой атлетики: ―Пятнашки‖, ―К своим флажкам‖, ―Не оступись‖, ―Быстро по 

местам‖, ―Третий лишний‖, ―Метко в цель‖. 

На материале лыжной подготовки: ―Салки на марше‖, ―На буксире‖, ―Два дома‖, ―По 

местам‖, ―День и ночь‖, ―Кто дольше прокатится‖. 

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар внутренней стороной стопы (―щечкой‖) по неподвижному мячу с места, с 

одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу и после ведения; подвижные игры типа 

―Точная передача‖. 

Баскетбол: 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: ―Бросай-поймай‖, ―Выстрел в 

небо‖. 

Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче. 

Лыжная подготовка 

Организующие команды и приемы: ―Лыжи на плечо!‖, ―Лыжи под руку!‖, ―Лыжи к ноге!‖, 

―На лыжи становись!‖; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в колонне с 

лыжами. 

Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом 

Повороты: переступанием на месте и в движении 

Спуски: в основной стойке 

Подъемы: ступающим и скользящим шагом. 

Торможение: палками и падением. 

2 КЛАСС 

Основы знаний о физической культуре (в процессе уроков) 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физической подготовкой и 

укреплением здоровья человека. 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. 

Легкая атлетика 

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. 

Бег по слабопересеченной местности до 1 км. 

Равномерный медленный бег до 5 мин. 

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

Бег по пересеченной местности. 

Равномерный бег до 6 мин. 

Кросс до 1 км. 

Гимнастика с основами акробатики 

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. 

Подвижные игры с элементами спортивных игр 

Футбол: 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». 

а) удары по мячу ногой. 

б) остановка мяча ногой, отбор мяча. 

в) тактические действия в защите и нападении 

г) отбор мяча 

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». 

Лыжная подготовка 

Организующие команды и приемы: ―Лыжи на плечо!‖, ―Лыжи под руку!‖, ―Лыжи к ноге!‖, 

―На лыжи становись!‖; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в колонне с 

лыжами. 

Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом. Одновременным двухшажным 

ходом. 

Повороты: переступанием на месте и в движении. Спуски: в основной стойке .Подъемы: 

ступающим и скользящим шагом. Торможение: палками и падением. 

3 КЛАСС 

Основы знаний о физической культуре (в процессе уроков) 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физической подготовкой и 

укреплением здоровья человека. 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. 

Легкая атлетика 

Бег по пересеченной местности. 

Равномерный бег до 6 мин. 

Кросс до 1 км. 

Бег с преодолением препятствий. 



Бег по пересеченной местности. 

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

Бег по слабопересеченной местности до 1 км. 

Равномерный медленный бег до 5 мин. 

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

Гимнастика с основами акробатики 

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 гимнастической скамейке. 

Подвижные игры с элементами спортивных игр 

Спортивная игра мини-футбол: а) удары по мячу ногой. 

б) остановка мяча ногой, отбор мяча. 

в) тактические действия в защите и нападении 

г) отбор мяча. 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». 

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

на марше», «Увертывайся от мяча». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Защита укрепления», «Стрелки», «Кто дальше 

бросит», «Ловишка, поймай ленту», «Метатели». 

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». 

Лыжная подготовка 

Организующие команды и приемы: ―Лыжи на плечо!‖, ―Лыжи под руку!‖, ―Лыжи к ноге!‖, 

―На лыжи становись!‖; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в колонне с 

лыжами. 

Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом; одновременным двухшажным 

ходом, с чередованием одновременного двухшажного с попеременным 

двухшажным,одновременный одношажный ход, чередование изученных ходов во время 

передвижения по дистанции. 

Повороты: переступанием на месте и в движении 

Спуски: в основной стойке 

Подъемы: ступающим и скользящим шагом. 

Торможение: палками и падением. 

 

 

4 КЛАСС 

Основы знаний о физической культуре (в процессе уроков) 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физической подготовкой и 

укреплением здоровья человека. 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. 

Легкая атлетика 

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». Низкий старт. Стартовое ускорение. 

Бег по слабопересеченной местности до 1 км. Равномерный медленный бег до 5 мин.Кросс 

до 800 м. (мал.) до 500 м. (дев.) Бег по пересеченной местности. Равномерный бег до 6 мин. 

Кросс до 1 км.Бег с преодолением препятствий. Бег по пересеченной местности. 

Гимнастика с основами акробатики 



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». 

Подвижные игры с элементами спортивных игр 

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». 

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»). 

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». 

На материале спортивных игр: 

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

упрощенным правилам («Мини-футбол»). 

 

 

Лыжная подготовка 

Организующие команды и приемы: ―Лыжи на плечо!‖, ―Лыжи под руку!‖, ―Лыжи к ноге!‖, 

―На лыжи становись!‖; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в колонне с 

лыжами. 

Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом, одновременным двухшажным 

ходом, с чередованием одновременного двухшажного с попеременным двухшажным, 

одновременный одношажный ход, чередование изученных ходов во время передвижения по 

дистанции. 

Повороты: переступанием на месте и в движении 

Спуски: в основной стойке 

Подъемы: ступающим и скользящим шагом. 

Торможение: палками и падением. 

 

III. Тематическое планирование с определением количества часов, отводимых на 

изучение каждой темы 

 

1 класс 

№.п/п 

 

Тема (раздел) Количество 

часов 

1 Знания о физической культуре В процессе 

уроков 

2 Легкая атлетика 28 

3 Гимнастика с основами акробатики 34 

4 Подвижные игры, элементы спортивных игр 25 

5 Лыжная подготовка 12 

Итого 99 



 

2 класс 

№.п/п 

 

Тема (раздел) Количество 

часов 

1 Знания о физической культуре В процессе 

уроков 

2 Легкая атлетика 27 

3 Гимнастика с основами акробатики 38 

4 Подвижные игры, элементы спортивных игр 25 

5 Лыжная подготовка 12 

Итого 102 

 

 

3 класс 

№.п/п 

 

Тема (раздел) Количество 

часов 

1 Знания о физической культуре В процессе 

уроков 

2 Легкая атлетика 27 

3 Гимнастика с основами акробатики 38 

4 Подвижные игры, элементы спортивных игр 25 

5 Лыжная подготовка 12 

Итого 102 

 

 

 

 

 

4 класс 

№.п/п 

 

Тема (раздел) Количество 

часов 

1 Знания о физической культуре В процессе 

уроков 

2 Легкая атлетика 30 

3 Гимнастика с основами акробатики 30 

4 Подвижные игры, элементы спортивных игр 30 

5 Лыжная подготовка 12 

Итого 102 
ИТОГО: 405 часов__ 


