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Раздел 1. Планируемые результаты изучения учебного предмета 
 

Личностными результатами освоения, учащимися содержания программы по физической 

культуре являются следующие умения: 

Патриотическое   воспитание: 

 ценностное отношение к отечественному спортивному, культурному, историческому и 

научному наследию, понимание значения физической культуры в жизни современного 

общества, способность владеть достоверной информацией о спортивных достижениях 

сборных команд по видам спорта на международной спортивной арене, основных мировых и 

отечественных тенденциях развития физической культуры для блага человека, 

заинтересованность в научных знаниях о человеке. 

Гражданское воспитание: 

 представление о социальных нормах и правилах межличностных отношений в коллективе, 

готовность к разнообразной совместной деятельности при выполнении учебных, 

познавательных задач, освоение и выполнение физических упражнений, создание учебных 

проектов, 

 стремление к взаимопониманию и взаимопомощи в процессе этой учебной деятельности; 

готовность оценивать своё поведение и поступки своих товарищей с позиции нравственных 

и правовых норм с учётом осознания последствий поступков; оказание посильной помощи и 

моральной поддержки сверстникам при выполнении   учебных заданий, доброжелательное и 

уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения. 

Ценности научного познания: 

 знание истории развития представлений о физическом развитии и воспитании человека в 

европейской и российской культурно-педагогической традиции; 

 познавательные мотивы, направленные на получение новых знаний по физической культуре, 

необходимых для формирования здоровья и здоровых привычек, физического развития и 

физического совершенствования; 

 познавательная и информационная культура, в том числе навыки самостоятельной работы с 

учебными текстами, справочной литературой, доступными техническими средствами 

информационных технологий; 

 интерес к обучению и познанию, любознательность, готовность и способность к 

самообразованию, исследовательской деятельности, к осознанному выбору направленности 

и уровня обучения в дальнейшем. 

Формирование культуры здоровья: 

 осознание ценности своего здоровья для себя, общества, государства; ответственное 

отношение к регулярным занятиям физической культурой, в том числе освоению 

гимнастических упражнений и плавания как важных жизнеобеспечивающих умений; 

установка на здоровый образ жизни, необходимость соблюдения правил безопасности при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Экологическое воспитание: 

 экологически целесообразное отношение к природе, внимательное отношение к человеку, 

его потребностям в жизнеобеспечивающих двигательных действиях; ответственное 

отношение к собственному физическому и психическому здоровью, осознание ценности 

соблюдения правил безопасного поведения в ситуациях, угрожающих здоровью и жизни 

людей; 

 экологическое мышление, умение руководствоваться им в познавательной, 

коммуникативной и социальной практике. 

 

 

Метапредметными результатами освоения, учащимися содержания программы по физической 

культуре являются следующие умения: 

 



1 класс 

Регулятивные Познавательные Коммуникативные 

1. Организовывать свое 

рабочее место под 

руководством учителя 

2. Осуществлять контроль в 

форме сличения своей работы 

с заданным эталоном. 

3. Вносить необходимые 

дополнения, исправления в 

свою работу, если она 

расходится с образцом. 

4. В сотрудничестве с 

учителем определять 

последовательность изучения 

материала, опираясь на 

иллюстративный ряд. 

1. Ориентироваться в учебниках 

(система обозначений, структура 

текста, рубрики, словарь, 

содержание) с помощью учителя. 

2. Осуществлять поиск 

необходимой информации для 

выполнения заданий, используя 

справочные материалы учебника 

(под руководством учителя). 

3. Понимать информацию, 

представленную в виде текста, 

рисунков, схем. 

4. Сравнивать предметы, объекты, 

находить общее и различие. 

5. Группировать, 

классифицировать предметы, 

объекты на основе существенных 

признаков, по заданным 

критериям. 

1. Соблюдать простейшие 

нормы речевого этикета: 

здороваться, прощаться, 

благодарить. 

2. Вступать в диалог (отвечать 

на вопросы, задавать вопросы, 

уточнять непонятное). 

3. Сотрудничать с товарищами 

при выполнении заданий в 

паре: устанавливать и 

соблюдать очерёдность 

действий, корректно сообщать 

товарищу об ошибках. 

4. Участвовать в 

коллективном обсуждении 

учебной проблемы.  

5. Сотрудничать со 

сверстниками и взрослыми 

для реализации проектной 

деятельности.  

2 класс 

1. Самостоятельно 

организовывать свое рабочее 

место. 

2. Следовать режиму 

организации учебной и 

внеучебной деятельности. 

3. Определять цель учебной 

деятельности с помощью 

учителя. 

4. Определять план 

выполнения заданий под 

руководством учителя. 

5. Следовать при выполнении 

заданий инструкциям учителя 

и алгоритмам, описывающим 

стандартные учебные 

действия. 

6. Осуществлять само- и 

взаимопроверку.   

7. Корректировать 

выполнение задания. 

8. Оценивать выполнение 

своего задания по следующим 

параметрам: легко или трудно 

выполнять, в чём сложность 

выполнения.   

1. Ориентироваться в учебниках 

(система обозначений, структура 

текста, рубрики, словарь, 

содержание). 

2. Самостоятельно осуществлять 

поиск необходимой информации 

для выполнения заданий в 

справочниках, словарях, 

таблицах, помещённых в 

учебниках. 

3. Ориентироваться в рисунках, 

схемах, таблицах, 

представленных в учебнике. 

4. Подробно или кратко 

пересказывать прочитанное, 

прослушанное, составлять 

простой план. 

5. Объяснять смысл названия 

произведения, связь его с 

содержание. 

6. Сравнивать и группировать 

предметы, объекты по 

нескольким основаниям; 

находить закономерности, 

самостоятельно продолжать их по 

установленному правилу. 

7. Наблюдать и самостоятельно 

делать выводы.  

1. Соблюдать в повседневной 

жизни нормы речевого этикета 

и правила устного общения. 

2. Читать вслух и про себя 

тексты учебников, 

художественных и научно-

популярных книг, понимать 

прочитанное; понимать тему 

высказывания (текста) по 

содержанию, по заголовку. 

3. Оформлять свои мысли в 

устной и письменной речи с 

учётом своих учебных и 

жизненных речевых ситуаций. 

4. Участвовать в диалоге; 

слушать и понимать других, 

реагировать на реплики, 

задавать вопросы, 

высказывать свою точку 

зрения. 

5. Выслушивать партнера, 

договариваться и приходить к 

общему решению, работая в 

паре. 

6. Выполнять различные роли 

в группе, сотрудничать в 

совместной деятельности. 

3 класс 

1. Самостоятельно 1. Ориентироваться в учебнике: 1. Выполнять различные роли 



организовывать свое рабочее 

место в соответствии с целью 

выполнения задания. 

2.Самостоятельно определять 

важность или необходимость 

выполнения различных 

заданий в учебном процессе.  

3. Определять самостоятельно 

цель учебной деятельности.  

4. Определять самостоятельно  

план выполнения заданий. 

5. Определять правильность 

выполненного задания на 

основе сравнения. 

6. Корректировать 

выполнение задания в 

соответствии с планом, 

условиями  выполнения, 

результатом действий на 

определенном этапе. 

7. Использовать в работе 

литературу, приборы, 

инструменты. 

определять умения, которые 

будут сформированы на основе 

изучения данного раздела; 

определять круг своего незнания; 

планировать свою работу по 

изучению незнакомого материала. 

2. Самостоятельно предполагать, 

какая дополнительная 

информация будет нужна для 

изучения незнакомого материала. 

3. Извлекать информацию 

представленную в разных формах 

(текст, таблица, схема,  модель, 

иллюстрация и др.) 

4. Представлять информацию в 

виде текста, таблицы, схемы, в 

том числе с помощью ИКТ. 

5. Анализировать, сравнивать, 

группировать различные объекты, 

явления, факты.  

в группе, сотрудничать в 

совместно решении проблемы 

(задачи). 

2. Отстаивать свою точку 

зрения, соблюдая правила 

речевого этикета. 

3. Понимать точку зрения 

другого. 

4. Участвовать в работе 

группы, распределять роли, 

договариваться друг с другом. 

4 класс 

1. Самостоятельно 

формулировать задание: 

определять цель, планировать 

алгоритм его выполнения, 

корректировать работу по 

ходу его выполнения, 

самостоятельно оценивать. 

2. Использовать при 

выполнении задания 

различные средства: 

справочную литературу, ИКТ, 

инструменты и приборы. 

3. Определять самостоятельно 

критерии оценивания, давать 

самооценку. 

1. Отбирать необходимые 

источники информации среди 

предложенных учителем 

(словарей, энциклопедий, 

справочников, электронных 

дисков). 

2. Сопоставлять и отбирать 

информацию, полученную из 

различных источников (словарей, 

энциклопедий, справочников, 

сети Интернет и др.) 

3. Самостоятельно делать 

выводы, перерабатывать 

информацию, преобразовывать 

ее, представлять информацию на 

основе схем, моделей, сообщений.  

4. Составлять сложный план 

текста. 

5. Уметь передавать содержание в 

сжатом, выборочном или 

развернутом виде.  

1. Самостоятельно 

планировать учебное 

сотрудничество с учителем и 

сверстниками, определять 

цели, функции участников и 

способы взаимодействия. 

2. Самостоятельно 

инициировать сотрудничество 

в поиске и сборе информации. 

3. Самостоятельно 

контролировать, 

корректировать действия 

партнера, давать им оценку. 

4.  Самостоятельно выражать 

свои мысли в соответствии с 

задачами и условиями 

коммуникации, владеть 

монологической и 

диалогической речью в 

соответствии с нормами 

родного языка. 

 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической 

культуре являются следующие умения: 

 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) 

Выпускник научится Выпускник получит возможность научиться 

1 класс 

Раздел «Знания о физической культуре» 

- 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 или из 

личного опыта) положительное влияние 

занятий физической культурой на физическое и 

личностное 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. 

- 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 в 

зависимости от индивидуальных особенностей 

учебной и внешкольной деятельности, 

показателей здоровья, физического развития и 

физической подготовленности. 

 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» 

- отбирать и выполнять комплексы упражнений 

для утренней зарядки и физкультминуток 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 массу тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, 

выносливость, гибкость), вести 

систематические наблюдения за их динамикой. 

 

- 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. 

Раздел «Физическое совершенствование» 

- выполнять упражнения по коррекции и 

профилактике нарушения зрения и осанки, 

упражнения на развитие физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, координации, 

гибкости); оценивать величину нагрузки 

 -сохранять правильную осанку, оптимальное 

телосложение; 

-выполнять эстетически красиво 

гимнастические и акробатические 

комбинации; 



(большая, средняя, малая) по частоте пульса (с 

помощью специальной таблицы); 

- выполнять тестовые упражнения для оценки 

динамики индивидуального развития основных 

физических качеств; 

- выполнять организующие строевые команды 

и приемы; 

- 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); 

- выполнять игровые действия и упражнения из 

подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

-играть в баскетбол, футбол и волейбол по 

упрощенным правилам. 

 

2 класс 

Раздел «Знания о физической культуре» 

- 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 

культуры на воспитание характера человека; 

 

­ понимать влияние физических упражнений 

на физическое развитие человека; 

­ рассказывать о видах спорта, включённых 

в программу летних и зимних Олимпийских 

игр; 

­ определять влияние закаливания на 

организм человека; самостоятельно 

составлять и выполнять комплексы 

упражнений, направленных на развитие 

определённых физических качеств; 

­  

Раздел «Способы физкультурной деятельности» 

- выполнять строевые упражнения; 

- выполнять различные виды ходьбы; 

- выполнять различные виды бега; 

- выполнять прыжки на одной и двух ногах на 

месте, с продвижением вперёд, 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 вперед; 

- выполнять стойку на лопатках; 

- лазить по гимнастической стенке и по 

наклонной скамейке; 

выполнять упражнения, направленные на 

профилактику нарушений осанки; 

Раздел «Физическое совершенствование» 

- перелезать через гимнастическую скамейку и 

горку матов; 

- выполнять танцевальные шаги; 

- передвигаться на лыжах скользящим шагом, 

­ организовывать и играть в подвижные 

игры во время прогулок. 

 



выполнять спуски в основной и низкой стойке, 

выполнять подъём «лесенкой», выполнять 

торможение падением, выполнять повороты 

переступанием; 

- играть в подвижные игры; 

- выполнять элементы спортивных игр. 

3 класс 

Раздел «Знания о физической культуре» 

- формирование первоначальных 

представлений о значении физической 

культуры для укрепления здоровья человека 

(физического, социального и психического), о 

ее позитивном влиянии на развитие человека 

(физическое, интеллектуальное, 

эмоциональное, социальное), о физической 

культуре и здоровье как факторах успешной 

учебы и социализации; 

- характеризовать физическую нагрузку по 

показателю частоты пульса, регулировать ее 

напряженность во время занятий по развитию 

физических качеств; 

- измерять (познавать) индивидуальные 

показатели физического развития (длину и 

массу тела), развития основных физических 

качеств; 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» 
- овладение умением организовывать здоровье-

сберегающую жизнедеятельность 

(оздоровительные мероприятия, подвижные 

игры и т. д.); 

- находить отличительные особенности в 

выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделять отличительные признаки 

и элементы в доступной форме объяснять 

правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, 

эффективно их исправлять; 

Раздел «Физическое совершенствование» 

- формирование навыка систематического 

наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, данными 

мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), 

показателями развития основных физических 

качеств (сила, быстрота, выносливость, 

координация движений, гибкость). 

- организовывать и проводить занятия 

физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них 

физические упражнения и выполнять их с 

заданной дозировкой нагрузки; 

находить отличительные особенности в 

выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделять отличительные признаки 

и элементы; 

4 класс 

Раздел «Знания о физической культуре» 

- ориентироваться в понятиях «физическая 

культура», «режим дня», характеризовать роль 

и значение  утренней зарядки, 

физкультминуток и физкультпауз, уроков 

физической культуры и закаливания, прогулок 

на свежем воздухе, подвижных игр, занятий 

спортом для укрепления здоровья; 

- раскрывать на примерах (из истории в том 

числе родного края или из личного опыта) 

положительное влияние занятий физической 

культурой на  физическое, личностное и 

социального развития; 

- ориентироваться в понятии «физическая 

подготовка», характеризовать основные 

физические качества (силу, быстроту, 

выносливость, координацию, гибкость) и 

­ выявлять связь занятий физической 

культурой с трудовой и оборонной 

деятельностью. 



различать их между собой; 

- организовывать места занятий физическими 

упражнениями и подвижными играми, 

соблюдать правила поведения и 

предупреждения травматизма во время занятий 

физическими упражнениями. 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» 

- 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, соблюдать 

правила взаимодействия с игроками; 

- измерять показатели физического развития 

(рост, масса) и физической подготовленности 

(сила, быстрота, выносливость, гибкость), 

вести систематические наблюдения за их 

динамикой. 

- 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. 

Раздел «Физическое совершенствование» 
- выполнять упражнения по коррекции и 

профилактике нарушения зрения и осанки, 

упражнения на развитие физических качеств 

(сила, быстрота, выносливость, гибкость); 

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 приемы; 
- выполнять акробатические упражнения 

(кувырки, стойки, перекаты); 

- выполнять гимнастические упражнения на 

спортивных снарядах; 

- выполнять легкоатлетические упражнения 

(бег, прыжки, метание и броски мяча разного 

веса и объема); 
- выполнять игровые действия и упражнения из 

подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

- сохранять правильную осанку, оптимальное 

телосложение; 

- выполнять эстетически красиво 

гимнастические и акробатические 

комбинации; 
- играть в баскетбол, футбол, волейбол по 

упрощенным правилам; 
- выполнять текстовые нормативы по 

физической подготовке; 
- плавать в том числе спортивными 

способами; 

- выполнять передвижения на лыжах. 

 

 

Раздел 2. Содержание учебного предмета 

1 класс (99ч., 3 часа в неделю) 

Знания о физической культуре – 10 ч. 

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. 

Способы физкультурной деятельности 



Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. 

Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения игр, выбор одежды и 

инвентаря. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц 

туловища. 

Физическое совершенствование  

Гимнастика с основами акробатики – 24 ч. 

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 - 26ч. 

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. 

 

Лыжные гонки – 19 ч. 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. Спуски в основной стойке. Подъемы ступающим и скользящим шагом. 

Торможение падением. 

 

Подвижные игры  - 14 ч. На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»:  «У медведя 

во бору», «Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпинисты», 

«Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через холодный 

ручей» 2; игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Становись — 

разойдись», «Смена мест». На материале раздела «Легкая атлетика»: «Не оступись», «Пятнашки», 

«Волк во рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», «Пингвины с мячом», 

«Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний». На материале 

раздела «Лыжная подготовка»: «Охотники и олени», «Встречная эстафета», «День и ночь», 

«Попади в ворота», «Кто дольше прокатится», «На буксире». 

На материале раздела «Спортивные игры»: 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: «Брось — 

поймай», «Выстрел в небо», «Охотники и утки». Общеразвивающие физические упражнения на 

развитие основных физических качеств. 

 

2 класс (68 ч., 2 часа в неделю) 

Знания о физической культуре- 14 ч. 



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). 

Способы физкультурной деятельности 

Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих процедур; 

выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, совершенствующих точность 

броска малого мяча. Подвижные игры и занятия физическими упражнениями во время прогулок. 

Измерение длины и массы тела. 

  

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики – 18 ч. 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.  

 

Легкая атлетика – 6 ч. 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. 

 

Лыжные гонки – 12 ч. Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход. Спуски в 

основной стойке. Подъем «лесенкой». Торможение «плугом».  

 

Подвижные игры – 18 ч. 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». На материале раздела «Лыжные гонки»: «Проехать через ворота», 

«Слалом на санках», «Спуск с поворотом», «Подними предмет» (на санках), «Кто быстрее взойдет 

на горку», «Кто дальше скатится с горки» (на лыжах). На материале раздела «Спортивные игры»: 

Баскетбол: 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: 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 (68 ч., 2 часа в неделю) 

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). 

Способы физкультурной деятельности 

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных 

физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и совершенствования 



двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во время 

лыжных прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений вовремя и после выполнения 

физических упражнений. Проведение элементарных соревнований. 

Физическое совершенствование  

Гимнастика с основами акробатики – 10 ч. 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 – 22 ч. Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги. 

 

Лыжные гонки – 14 ч. Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование 

одновременного двухшажного с попеременным двухшажным. Поворот переступанием. 

 

Подвижные игры – 22 ч. 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».  На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Быстрый лыжник», «За мной». На 

материале спортивных игр: Баскетбол: 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: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками вперед-вверх; 

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

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

 

4 класс (68 ч., 2 часа в неделю) 

Знания о физической культуре- 2 ч. 

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). 

Способы физкультурной деятельности 

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. Определение 

нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям частоты сердечных 

сокращений. Составление акробатических и гимнастических комбинаций из разученных 

упражнений. Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. Оказание 

доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях. 

Физическое совершенствование.  

Гимнастика с основами акробатики – 12ч. 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 – 24 ч. Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». Низкий старт. 

Стартовое ускорение. Финиширование. 

 

Лыжные гонки – 12 ч. Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование 

изученных ходов во время передвижения по дистанции. 

 

Подвижные игры -18 ч. 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 раздела «Лыжные гонки»: «Куда укатишься за два шага». На материале спортивных 

игр: Баскетбол: 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: 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». 

 

Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение темы 

 1 класс 

Тема раздела 
Количество 

часов 

Раздел 1.  Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной 

деятельности 
10 ч. 

Раздел 2.  Легкая атлетика 26 ч. 

Раздел 3.  Подвижные игры 14 ч. 

Раздел 4.  Гимнастика с элементами акробатики 24 ч. 

Раздел 5.  Лыжная подготовка 19 ч. 

Итого 99 ч 

 

2 класс 

Тема раздела Количество 

часов 

Раздел 1.  Знания о физической культуре. Способы физкультурной деятельности.  14ч 

Раздел 2.  Гимнастика с основами акробатики 18ч 

Раздел 3.  Лыжная подготовка 12 ч 

Раздел 4.  Подвижные игры 18ч 

Раздел 5.  Легкая атлетика 6 ч 

Итого  68ч 

 

3 класс 

Тема раздела Количество 

часов 

Раздел 1.  Легкая атлетика  22 ч 

Раздел 2.  Подвижные игры  22 ч 

Раздел 3.  Гимнастика  10ч 

Раздел 4.  Лыжная подготовка  14ч 

Итого  68ч 

 

4 класс 

Тема раздела Количество 

часов 

Раздел 1.  Знания о физической культуре. Способы физической деятельности.  2 ч 



Раздел 2.  Легкая атлетика 24 ч 

Раздел 3.  Гимнастика  12 ч 

Раздел 4. Лыжная подготовка 12 ч 

Раздел 5.  Подвижные игры 18 ч 

Итого  68 ч 

 

 

 

 


