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1. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» 

Личностные результаты: 

• активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

• проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

• проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

•  оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего 

языка и общих интересов. 

Метапредметные результаты: 

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

освоенных знаний и имеющегося опыта; 

• обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их 

исправления; 

• общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

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

физической культурой; 

• организация самостоятельной деятельности с учётом требований её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

•  планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация 

отдыха в процессе её выполнения; 

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

способов их улучшения; 

• видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в 

движениях и передвижениях человека; 

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

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

сдержанность, рассудительность; 

• технически правильное выполнение двигательных действий из базовых видов 

спорта, использование их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметные результаты: 

• планирование занятиями физическими упражнениями в режиме дня, организация 

отдыха и досуга с использованием средств физической культуры; 

• изложение фактов истории развития физической культуры. 

        В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета 

«физическая культура» учащиеся по окончании начальной школы должны достигнуть 

следующего уровня развития физической культуры. 

Знать и иметь представление: 

• ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня», роль и значение 

утренней зарядки, физкультминуток, уроков физической культуры, закаливания, 

прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления 

здоровья, развития основных систем организма; 

• раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на 

физическое, личностное и социальное развитие; 

• ориентироваться в понятии «физическая подготовка»,различать физические 

качества(силу, быстроту, выносливость, гибкость); 

• соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий 

физическими упражнениями. 

получат возможность научиться:  



3 

 

• выявлять связь занятий физической культурой с трудовой деятельностью; 

• характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; 

планировать и корректировать режим дня с учетом учебной и внешкольной 

деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической 

подготовленности. 

Учащиеся будут уметь: 

В  способах физкультурной деятельности. 

• отбирать и  выполнять комплексы утренней зарядки и физкультминуток в 

соответствии с изученными правилами, комплексы физических упражнений на 

развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки; 

• организовывать и проводить подвижные игры во время отдыха на открытом воздухе 

и в помещении, соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

• измерять показатели физического развития(рост, вес) и физической 

подготовленности(сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические 

наблюдения за их динамикой; 

получат возможность научиться:  

• вести тетрадь самонаблюдения  с записями режима дня, результатов наблюдений за 

динамикой основных показателей  физического развития и физической 

подготовленности; 

•  целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств; 

Физическое совершенствование 

• выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения, осанки и 

плоскостопия, упражнения на развитие физических качеств(силы, быстроты, 

координации, выносливости, гибкости). 

• выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития 

основных физических качеств; 

• выполнять организующие строевые команды и приемы; 

• выполнять акробатические упражнения (кувырок вперед, стойки, перекаты); 

•  выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метание мяча); 

• 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 по упрощенным правилам; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

• выполнять передвижения на лыжах. 

• подготовиться к сдаче норм ГТО. 

 

Демонстрировать:  двигательные умения, навыки и способности. 

• В циклических и ациклических  локомоциях: правильно выполнять основы движения в 

ходьбе, беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать до30 м по дорожке  

стадиона, другой ровной открытой местности; бегать в равномерном темпе до 10 

мин; прыгать с поворотами на 180-360градусов. 

• В метаниях на дальность и на меткость : метать небольшие предметы и мячи до 

150г на дальность с места и с 1-3 шагов разбега; метать малым мячом в цель, 

установленную на расстоянии 10м для мальчиков и 7м для девочек.   

• В гимнастических и акробатических упражнениях: ходить,  бегать и прыгать при 

изменении  длины, частоты и ритма; выполнять строевые упражнения, 

рекомендованные комплексной программой для учащихся 1-4 классов; принимать 

основные положения и осуществлять движения рук, ног, туловища без предметов и с 

предметами; лазать по гимнастической стенке; слитно выполнять кувырок вперед, 
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назад; ходить по рейке гимнастической скамейке на равновесие с выполнением 

поворотов на 90,180 градусов; выполнять висы и упоры; прыгать через скакалку, 

стоя на месте, вращая ее вперед и назад; в положении наклона туловища вперед 

(ноги в коленях не сгибать) касаться пальцами рук пола. 

• В подвижных играх: уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями; 

владеть мячом: держание, передачи на расстояние до 5м, ловля, ведение, броски; 

играть в одну из игр, комплексно воздействующих на организм ребенка ( 

«пионербол», «снайперы»,  мини-футбол ). 

• Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже, чем средний 

уровень основных  физических способностей. 

• Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять 

упражнения утренней гимнастики, закаливающие процедуры; применять подвижные 

игры и другие физические упражнения с целью укрепления здоровья и повышения 

физической работоспособности. 

• Способы спортивной деятельности: осуществлять соревновательную деятельность 

по одному из видов спорта. 

• Правила поведения на занятиях физическими упражнениями:  соблюдать порядок, 

безопасность и гигиенические нормы; помогать друг другу и учителю во время 

занятий, поддерживать товарищей, имеющих слабые результаты; быть честным, 

дисциплинированным, активным во время проведения подвижных игр и выполнения 

других заданий. 

 

 

Уровень физической подготовленности учащихся 1-2 классов. 

 № Физически

е 

способност

и 

Контрольн

ое  

Упражнени

е 

(тест) 

к

л

а

с

с 

уровень 

мальчики девочки 

Низкий 

«3» 

Сред

ний 

«4» 

Высок

ий 

«5» 

Низк

ий 

«3» 

Средн

ий 

«4» 

Высо

кий 

«5» 

1 скоростные Бег 30м,с 1 

2 

 

 

7.5 

7.1 

 

 

7.0 

6.8 

 

 

6.5 

6.2 

 

 

7.8 

7.3 

 

 

7.2 

6.9 

 

 

6.6 

6.3 

2 координац

ионные 

Челночный 

бег 4х9м, с 

1 

2 

 

12.0 

11.8 

 

11.8 

11.6 

 

11.6 

11.4 

 

 

12.6 

12.4 

 

 

12.2 

12.0 

 

 

11.9 

11.7 

 

 

3 скоростно-

силовые 

Прыжок в 

длину с 

места, см 

1 

2 

 

1.05 

1.10 

 

 

1.20 

1.30 

 

1.35 

1.45 

 

 

1.00 

1.05 

 

 

1.05 

1.10 

 

 

1.15 

1.35 

 

 

4 выносливо

сть 

Бег 1000 

м,с 

1 

2 

 

 

- 

Б/у/в 

 

-Б/у/в 

 

- 

 Б/у/в 

 

 

- 

Б/у/в 

 

- 

 Б/у/в 

 

-  

Б/у/в 

 

5 гибкость Наклон 

вперед из 

положения 

сидя, см 

1 

2 

+5 

+4 

 

 

+7 

+6 

 

 

+10 

+10 

 

+7 

+7 

 

 

+10 

+10 

 

 

+13 

+13 

 

 

6 силовые Подтягива

ние: на 

высокой 

перекладин

е из виса, 

1 

2 

 

 

 

1 

1 

 

 

2 

2 

 

 

3 

3 
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кол-во раз 

(мальчики)

, на низкой 

перекладин

е из виса 

лежа, кол-

во раз 

(девочки) 

 

 

 

1 

2 

 

 

 

 

 

5 

6 

 

 

 

 

 

7 

8 

 

 

 

 

 

9 

10 

 

 

Уровень физической подготовленности учащихся 3-4 классов. 

№ Физическ

ие 

способнос

ти 

Контрольное  

Упражнение 

(тест) 

к

л

а

с

с 

уровень 

мальчики девочки 

Низкий 

«3» 

Сред

ний 

«4» 

Высок

ий 

«5» 

Низк

ий 

«3» 

Средн

ий 

«4» 

Высок

ий 

«5» 

1 скоростн

ые 

Бег 30м,с 3 

4 

6.8 

6.6 

6.0 

5.7 

5.6 

5.5 

7.2 

6.5 

6.3 

5.8 

5.8 

5.6 

2 координа

ционные 

Челночный 

бег 4х9м, с 

3 

4 

11.6 

11.4 

11.4 

11.2 

11.2 

11.0 

12.2 

12.0 

11.8 

11.6 

11.5 

11.3 

3 скоростно

-силовые 

Прыжок в 

длину с места, 

см 

3 

4 

1.15 

1.25 

 

1.40 

1.50 

1.50 

1.60 

1.10 

1.15 

1.20 

1.30 

1.45 

1.50 

4 вынослив

ость 

Бег 1000 м,с 3 

4 

6.00 

5.30 

5.10 

5.00 

5.00 

4.50 

6.20 

6.00 

6.00 

5.40 

5.30 

5.20 

5 гибкость Наклон 

вперед из 

положения 

сидя, см 

3 

4 

+3 

+4 

+5 

+6 

+9 

+10 

+6 

+7 

+9 

+10 

+12 

+13 

6 силовые Подтягивание

: на высокой 

перекладине 

из виса, кол--

во раз 

(мальчики),  

на низкой 

перекладине 

из виса лежа, 

кол-во 

раз(девочки) 

3 

4 

 

 

 

 

 

3 

4 

1 

2 

2 

3 

4 

5 

 

 

 

 

 

 

 

6 

7 

 

 

 

 

 

 

 

8 

9 

 

 

 

 

 

 

 

13 

14 
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2. Содержание учебного предмета 

     Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в 

конструкции двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных 

разделов: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной деятельности» и 

«Физическое совершенствование». 

     Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии с 

основными направлениями развития познавательной активности человека: знания о 

природе (медико-биологические основы деятельности); знания о человеке (психолого-

педагогические основы деятельности); знания об обществе (историко-социологические 

основы деятельности). 

     Раздел «Способы двигательной деятельности» содержит представления о структурной 

организации предметной деятельности, отражающейся в соответствующих способах 

организации, исполнения и контроля. 

     Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное 

физическое развитие школьников, их всестороннюю физическую подготовленность и 

укрепление здоровья. Данный раздел включает жизненно важные навыки и умения, 

подвижные игры и двигательные действия из отдельных видов спорта, а также 

общеразвивающие упражнения с различной функциональной направленностью. 

     Сохраняя определенную традиционность в изложении практического материала 

школьных программ, настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием 

базовых видов спорта, которые представлены соответствующими тематическими 

разделами – «Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», «Подвижные и 

спортивные игры», «Лыжные гонки» и «Плавание». При этом каждый тематический раздел 

программы дополнительно включает подвижные игры, которые по своему содержанию и 

направленности согласуются с соответствующим видом спорта. 

     В содержание настоящей программы также входит относительно самостоятельный 

раздел «Общеразвивающие упражнения». В нем предлагаемые упражнения распределены 

по подразделам базовых видов спорта и дополнительно сгруппированы внутри разделов по 

признакам функционального воздействия на развитие основных физических качеств. Такое 

изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять их 

в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в 

развитии основных физических качеств исходя из половозрастных особенностей учащихся, 

степени освоения ими этих упражнений, условий проведения различных форм занятий, 

наличия спортивного инвентаря и оборудования. 

 В то же время при отсутствии реальных возможностей для освоения школьниками 

содержания раздела «Плавание» разрешается заменять его содержание выполнением 

легкоатлетических и общеразвивающих упражнений. 

     В результате освоения предметного содержания дисциплины «физическая культура» у 

учащихся повышается уровень физического развития, улучшается состояние здоровья, 

формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и 

предметной деятельности. 

    В разделе «Тематическое планирование» излагаются темы основных разделов 

программы. Данные характеристики ориентируют учителя физической культуры на 

результаты педагогического процесса, которые должны быть получены в конце освоения 

содержания учебного курса. 

     В программе освоение учебного материала практических разделов функционально 

сочетается с освоением знаний и способов двигательной деятельности. Среди 

теоретических знаний, предлагаемых в программе, можно выделить вопросы по истории 

физической культуры и спорта, личной гигиене, основам организации и проведения 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

     В свою очередь, материал по способам двигательной деятельности предусматривает 

обучение школьников элементарным умениям: самостоятельно контролировать уровень 

своего физического развития и физической подготовленности, оказывать доврачебную 
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помощь при легких травмах. Овладение этими умениями соотносится в программе с 

освоением школьниками соответствующего содержания практических и теоретических 

разделов. 

Содержание программного материала: 

 

Легкая атлетика  - 1, 2 классы 

Основная   

направленность 

классы 

1 2 

На освоение навыков 

ходьбы и развитие 

координационных 

способностей 

Ходьба обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, с 

различным положением рук, под счет учителя. 

 Сочетание различных видов ходьбы: с высоким подниманием 

бедра, в приседе, с преодолением препятствий. 

На освоение навыков 

бега, развитие 

скоростных и 

координационных 

способностей. 

Обычный бег, с изменением направления движения, коротким, 

средним, длинным шагом; в чередовании с ходьбой; с 

преодолением препятствий; по размеченным участкам дорожки, 

челночный бег4х9м; эстафеты с бегом на скорость. 

На совершенствование 

навыков бега и 

развитие 

выносливости. 

Равномерный, медленный  до 

3 мин. Бег с ходьбой до 1км. 

То же. 

До 4 мин. 

На совершенствование 

бега, развитие 

координационных и 

скоростных 

способностей. 

Эстафеты «Смена сторон», «Вызов номеров», «Круговая 

эстафета», бег с ускорением от 10 до 20 м, соревнования до 60м. 

На освоение навыков 

прыжков, развитие 

скоростно-силовых и 

координационных 

способностей. 

На одной и на двух ногах на 

месте, с поворотом на 90гр; с 

продвижением вперед на 

одной на двух ногах, в длину с 

места, через скамейку, через 

неподвижную и качающуюся 

скакалку. 

То же с поворотом на 180гр; в 

длину с места; в высоту с места 

и с небольшого разбега; через 

скакалку. 

На закрепление 

навыков прыжков, 

развитие скоростно-

силовых и 

координационных 

способностей. 

Игры с прыжками с 

использованием скакалки. 

Прыжки через преграды, в 

парах. Игры с прыжками. 

На овладение 

навыками метания, 

развитие скоростно-

силовых и 

координационных 

способностей  

Метание малого мяча с места 

на дальность; на заданное 

расстояние в горизонтальную 

и вертикальную цель с 

расстояния 3-4м(2х2). Броски 

двумя 

руками от груди вперед-вверх.  

Метание малого мяча с места на 

дальность; на заданное 

расстояние в горизонтальную и 

вертикальную цель с 

расстояния 4-5м(2х2); на 

дальность 

отскока от пола и от стены. 

Броски двумя руками от груди 

вперед-вверх, снизу вперед-

вверх.   

На знания о 

физической культуре. 

Понятия: короткая дистанция, бег на выносливость, бег на 

скорость; название метательных снарядов, прыжкового 

инвентаря, упражнений в прыжках в длину и в высоту. Техника 

безопасности на занятиях. 

Самостоятельные Равномерный бег до 6 мин. 



8 

 

занятия. Соревнования на короткие дистанции до 30м. 

Прыжковые упражнения на одной и двух ногах. 

Прыжки через небольшие естественные вертикальные и 

горизонтальные препятствия. 

Броски больших и малых мячей, других легких предметов на 

дальность и в цель. 

          Учащиеся узнают: 

• Понятия: короткая дистанция, бег на выносливость, бег на скорость;  

• Название: метательных снарядов, прыжкового инвентаря, упражнений в прыжках в 

длину;  

• Техника безопасности на занятиях. 

Учащиеся научатся:  

• В циклических и ациклических  локомоциях: правильно выполнять основы движения в 

ходьбе, беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать до30 м по дорожке  

стадиона, другой ровной открытой местности; бегать в равномерном темпе до 10 

мин; прыгать с поворотами на 180-360градусов. 

• В метаниях на дальность и на меткость : метать небольшие предметы и мячи до 

150г на дальность с места и с 1-3 шагов разбега; метать малым мячом в цель, 

установленную на расстоянии 10м для мальчиков и 7м для девочек. 

Легкая атлетика - 3-4 классы 

Основная  

направленность 

классы 

3 4 

На освоение навыков 

ходьбы и развитие 

координационных 

способностей 

Ходьба с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием 

через скамейки, в различном темпе. 

То же с преодолением 3-4 препятствий. 

На освоение навыков 

бега, развитие 

скоростных и 

координационных 

способностей. 

Обычный бег, с изменением направления движения, коротким, 

средним, длинным шагом; в чередовании с ходьбой; с 

преодолением препятствий; по размеченным участкам дорожки, 

челночный бег4х9м; эстафеты с бегом на скорость. 

Бег с изменением длины и частоты шагов, с высоким 

подниманием бедра, приставными шагами правым, левым, 

боком вперед, с захлестыванием голени назад. 

 

На 

совершенствование 

навыков бега и 

развитие 

выносливости. 

Равномерный, медленный  

до 5 мин. Кросс 1км без 

учета времени. 

То же. До 6-8мин. Кросс 1км с 

учетом времени. 

На 

совершенствование 

бега, развитие 

координационных и 

скоростных 

способностей. 

Бег с максимальной скоростью до 60м,с прыжками под звуковые 

сигналы, с вращением вокруг своей оси, «круговая эстафета», 

«встречная эстафета» , соревнования до 60м. 

На освоение навыков 

прыжков, развитие 

скоростно-силовых и 

координационных 

способностей. 

Прыжки на одной и на двух 

ногах на месте, с поворотом на 

180 градусов; с продвижением 

вперед на одной на двух ногах, 

в длину с места, через 

скамейку, через неподвижную и 

качающуюся скакалку; в высоту 

с места и с небольшого разбега; 

через скакалку; многоскоки, 

То же с поворотом на 180гр; в 

длину с места; в высоту с 

места и с небольшого разбега; 

через скакалку; многоскоки, 

тройной, пятерной, 

восьмискок с места. 
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тройной и пятерной с места.  

На закрепление 

навыков прыжков, 

развитие скоростно-

силовых и 

координационных 

способностей. 

Эстафеты с прыжками. Игры с 

прыжками и пятнашками на 

площадке небольшого размера. 

Эстафеты с прыжками. Игры с 

прыжками и пятнашками на 

площадке небольшого 

размера. 

На овладение 

навыками метания, 

развитие скоростно-

силовых и 

координационных 

способностей  

Метание малого мяча с места на 

дальность; на заданное 

расстояние в горизонтальную и 

вертикальную цель с 

расстояния 4-5м(1.5х1.5); на 

дальность  

 Бросок двумя руками от груди, 

из-за головы вперед-вверх; 

снизу вперед-вверх на 

дальность. 

Метание теннисного мяча с 

места, на точность, дальность; 

вертикальную и 

горизонтальную цель (1.5х1.5) 

с расстояния 5-6м. броски 

 двумя 

руками из-за головы, от груди, 

снизу вперед-вверх с места; то 

же с шага на дальность. 

На знания о 

физической 

культуре. 

Понятия: короткая дистанция, бег на выносливость, бег на 

скорость; название метательных снарядов, прыжкового 

инвентаря, упражнений в прыжках в длину и в высоту. Техника 

безопасности на занятиях. 

Самостоятельные 

занятия. 

Равномерный бег до 6 мин. 

Соревнования на короткие дистанции до 30м. 

Прыжковые упражнения на одной и двух ногах. 

Прыжки через небольшие естественные вертикальные и 

горизонтальные препятствия. 

Броски больших и малых мячей, других легких предметов на 

дальность и в цель. 

Плановых зачетов- 3-4классы-14  

          Учащиеся узнают: 

• Понятия: короткая дистанция, бег на выносливость, бег на скорость;  

• Название: метательных снарядов, прыжкового инвентаря, упражнений в прыжках в 

длину и в высоту;  

• Техника безопасности на занятиях. 

Учащиеся научатся:  

• В циклических и ациклических  локомоциях: правильно выполнять основы движения в 

ходьбе, беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать до 60 м по дорожке  

стадиона, другой ровной открытой местности; бегать в равномерном темпе до 10 

мин; прыгать в высоту с прямого и бокового разбега с 7-9 шагов; прыгать с 

поворотами на 180-360градусов. 

• В метаниях на дальность и на меткость: метать небольшие предметы и мячи до 

150г на дальность с места и с 1-3 шагов разбега; метать малым мячом в цель, 

установленную на расстоянии 10м для мальчиков и 7м для девочек. 

Подвижные игры – 1, 2 классы  

Основная 

направленность 

Классы 

1 2 

На закрепление и 

совершенствование 

навыков бега, развитие 

скоростных 

способностей, 

способности к 

ориентированию в 

пространстве. 

«К своим флажкам», 

«Два мороза», 

«Пятнашки» различных видов. 
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На закрепление и 

совершенствование 

навыков в прыжках, 

развитие скоростно-

силовых способностей, 

ориентирование в 

пространстве. 

«Прыгающие воробушки», 

«зайцы в огороде», 

«Лисы и куры». 

На закрепление и 

совершенствование 

метаний на дальность и 

точность, развитие 

способностей к 

дифференцированию 

параметров движений, 

скоростно-силовых 

способностей. 

«Кто дальше бросит», 

«Точный расчет», 

«метко в цель», 

«Передал-садись». 

На овладение 

элементарными 

умениями в ловле, 

бросках, передачах и 

ведении мяча. 

Ловля, передача и ведение 

мяча индивидуально, в 

парах, стоя на месте и в 

шаге. 

Ловля и передача в движении, 

броски в цель. Ведение мяча в 

движении. Броски в цель. 

Ведение мяча (левой, правой 

рукой) в движении по прямой 

(шагом и бегом). 

На закрепление и 

совершенствование 

держания, ловли, 

передачи, броска и 

ведения мяча и на 

развитие способностей к 

дифференцированию 

параметров движений, 

реакции, 

ориентированию в 

пространстве. 

«Мяч водящему», «Попади 

в обруч», «Передача мяча с 

бегом», «Метко в цель», 

«Быстрые и ловкие». 

«Мяч водящему», «Попади в 

обруч» «Передача мяча с бегом», 

«Метко в цель», «Быстрые и 

ловкие». 

На комплексное 

развитие и 

координационных и 

кондиционных 

способностей, 

овладение 

элементарными 

технико-техническими 

взаимодействиями. 

При соответствующей игровой подготовке рекомендованные 

для 3 и 4 классов игры можно проводить в 1 и 2 классах. 

На знания о физической 

культуре. 

Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, 

организация, правила техники безопасности. 

Самостоятельные 

занятия. 

Броски, ловля и передача мяча. Удары и остановка мяча 

ногами, ведение мяча на месте, в ходьбе и беге, выполняемые 

обеими руками и ногами. 

Плановых зачетов- 1классы-3;2 классы-4. 

          Учащиеся узнают: 

• Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила техники 

безопасности. 

          Учащиеся научатся: 

• Играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями;  

• владеть мячом: держание, передачи на расстояние до 5м, ловля, ведение, броски;  
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• играть в одну из игр, комплексно воздействующих на организм ребенка 

(«пионербол», «снайперы»,  мини-футбол ). 

Подвижные игры 3-4 классы  

Основная 

направленность 

Классы 

3 4 

На закрепление и 

совершенствование 

навыков бега, развитие 

скоростных 

способностей, 

способности к 

ориентированию в 

пространстве. 

«К своим флажкам», 

«Два мороза», 

«Пятнашки» различных видов, 

«Пустое  место», 

На закрепление и 

совершенствование 

навыков в прыжках, 

развитие скоростно-

силовых способностей, 

ориентирование в 

пространстве. 

«Прыжки по полосам», 

«Волк во рву», 

«Удочка» 

На закрепление и 

совершенствование 

метаний на дальность и 

точность, развитие 

способностей к 

дифференцированию 

параметров движений, 

скоростно-силовых 

способностей. 

«Кто дальше бросит», 

«Точный расчет», 

«Метко в цель», 

«Передал-садись» 

На овладение 

элементарными 

умениями в ловле, 

бросках, передачах и 

ведении мяча. 

Ловля и передача мяча на 

месте и движении в 

треугольниках, квадратах, 

кругах. Ведение мяча с 

изменением направлением. 

Броски в цель (в ходьбе и 

медленном беге), удары по 

воротам в футболе. 

Ловля и передача мяча на месте 

и движении в треугольниках, 

квадратах, кругах. Ведение 

мяча с изменением 

направлением. Броски в цель (в 

ходьбе и медленном беге), 

удары по воротам в футбол 

На закрепление и 

совершенствование 

держания, ловли, 

передачи, броска и 

ведения мяча и на 

развитие способностей к 

дифференцированию 

параметров движений, 

реакции, 

ориентированию в 

пространстве. 

«Мяч среднему», «Передача мяча с бегом», «Передал-

садись», «Гонка мячей по кругу», «Снайперы», «Вызови по 

имени», игры и эстафеты с ведением и передачей мяча. 

На комплексное 

развитие и 

координационных и 

кондиционных 

способностей, 

овладение 

«Снайперы», «Мини-футбол», варианты игры в футбол. 
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элементарными 

технико-техническими 

взаимодействиями. 

На знания о физической 

культуре. 

Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, 

организация, правила техники безопасности. 

Самостоятельные 

занятия. 

Броски, ловля и передача мяча. Удары и остановка мяча 

ногами, ведение мяча на месте, в ходьбе и беге, выполняемые 

обеими руками и ногами. 

Плановых зачетов-3-4 классы-5 

          Учащиеся узнают: 

• Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила техники 

безопасности. 

          Учащиеся научатся: 

• Играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями;  

• владеть мячом: держание, передачи на расстояние до 5м, ловля, ведение, броски;  

• играть в одну из игр, комплексно воздействующих на организм ребенка 

(«Пионербол», «Снайперы», мини-футбол).  

Гимнастика с основами акробатики 1-2классы   

Основная 

направленность 

классы 

1 2 

На освоение 

общеразвивающи

х упражнений с 

предметами, 

развитие 

координационны

х, силовых 

способностей и 

гибкости. 

Общеразвивающие упражнения с большими и малыми мячами, 

обручами, без предметов. 

На освоение 

акробатических 

упражнений и 

развитие 

координационны

х способностей. 

Группировка; перекаты в 

группировке, лежа на животе 

и из упора стоя на коленях. 

Кувырок вперед; стойка на лопатках 

согнув ноги; из стойки на лопатках, 

согнув ноги, перекат вперед в упор 

присев; кувырок в сторону. 

На освоение 

висов и упоров, 

развитие 

силовых и 

координационны

х способностей. 

 Упражнения в висе стоя и лежа; в 

висе спиной к гимнастической стенке 

поднимание согнутых и прямых ног; 

вис на согнутых руках; подтягивание 

в висе лежа; упражнения в упоре 

лежа, на коленях, на гимнастической 

скамейке. 

На освоение 

навыков лазанья 

и перелезания, 

развитие 

координационны

х и силовых 

способностей, 

правильную 

осанку. 

Лазанье по гимнастической 

стенке; по скамейке; 

подтягивание лежа на животе 

по горизонтальной скамейке; 

перелезание через горку и 

скамейку. 

Лазанье по гимнастической стенке; 

по скамейке; подтягивание лежа на 

животе по горизонтальной скамейке; 

лазанье по гимнастической стенке с 

одновременным перехватом рук и 

перестановкой ног. 

На освоение 

навыков 

равновесия. 

Стойка на носках, на одной 

ноге (на полу и на 

гимнастической скамейке); 

Стойка на носках, на одной ноге с 

закрытыми глазами; то же на 

скамейке;  ходьба по рейке 
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ходьба по гимнастической 

скамейке; перешагивание 

через кубики; повороты но 

90гр; ходьба по рейке 

гимнастической скамейки. 

гимнастической скамейки  с 

перешагиванием через кубики и с 

переноской предметов; повороты 

кругом стоя и при ходьбе на носках и 

на рейке гимнастической скамейки. 

На освоение 

строевых 

упражнений. 

Основная стойка; построение 

в колонну по одному и в 

шеренгу, в круг перестроение 

по звеньям , по заранее 

установленным местам; 

размыкание на вытянутые в 

стороны руки; повороты 

направо, налево; команды 

«шагом марш», «класс, стой». 

Размыкание и смыкание 

приставными шагами; перестроение 

из колонны по одному в колонну по 

два, из одной шеренги в две; 

передвижение в колонну по одному 

на указанные ориентиры.  

На освоение 

общеразвиваю-

щих упражнений 

без предметов, 

развитие 

координационны

х способностей, 

силы и гибкости, 

а также 

правильной 

осанки. 

Основные положения и движения рук, ног, туловища, выполняемые 

на месте и в движении. 

Сочетание движений ног, туловища с одноименными и 

разноименными движениями рук. 

Комбинации общеразвивающих упражнений различной 

координационной сложности. 

На знания о 

физической 

культуре. 

Названия снарядов и гимнастических элементов, правила 

безопасности во время занятий, признаки правильной ходьбы, бега, 

прыжков, осанки, значение напряжения и расслабления мышц , личная 

гигиена, режим дня, закаливание. 

Самостоятельны

е занятия 

Выполнение освоенных общеразвивающих упражнений с предметами 

и без предметов, упражнений на снарядах, акробатических 

упражнений на равновесие. 

Плановых зачетов- 1классы-4;2 классы-5. 

         Учащиеся узнают: 

• названия снарядов и гимнастических элементов; 

•  правила безопасности во время занятий; 

•  признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки; 

•  значение напряжения и расслабления мышц; 

• правила,  личная гигиена, режим дня, закаливание. 

        Учащиеся научатся: 

• ходить,  бегать и прыгать при изменении  длины, частоты и ритма;  

• выполнять строевые упражнения, рекомендованные комплексной программой для 

учащихся 1-2 классов;  

• принимать основные положения и осуществлять движения рук, ног, туловища без 

предметов и с предметами; 

• лазать по гимнастической стенке; слитно выполнять кувырок вперед;  

• ходить по рейке гимнастической скамейке на равновесие с выполнением поворотов 

на 90,180 градусов;  

• выполнять висы и упоры; прыгать через скакалку, стоя на месте, вращая ее вперед и 

назад; в положении наклона туловища вперед (ноги в коленях не сгибать) касаться 

пальцами рук пола. 

Гимнастика с основами акробатики 3-4класс   

Основная классы 
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направленность 3 4 

На освоение 

общеразвивающи

х упражнений с 

предметами, 

развитие 

координационны

х, силовых 

способностей и 

гибкости. 

Общеразвивающие упражнения с большими и малыми мячами, 

обручами. Без предметов. 

На освоение 

акробатических 

упражнений и 

развитие 

координационны

х способностей. 

Перекаты в группировке с 

последующей опорой руками 

за головой; 2-3 кувырка 

вперед; стойка на лопатках; 

мост из положения лежа на 

спине. Комбинация из 

освоенных элементов. 

Кувырок назад; кувырок вперед; 

кувырок назад и перекатом стойка 

на лопатках; мост с помощью и 

самостоятельно. Комбинации из 

освоенных элементов. 

На освоение 

висов и упоров, 

развитие 

силовых и 

координационны

х способностей. 

Упражнения в висе стоя и 

лежа; в висе спиной к 

гимнастической стенке 

поднимание согнутых и 

прямых ног; вис на согнутых 

руках; подтягивание в висе 

лежа; упражнения в упоре 

лежа, на коленях, на 

гимнастической скамейке 

Вис; вис на согнутых руках, согнув 

ноги, подтягивание в висе, 

поднимание ног в висе. 

На освоение 

навыков лазанья 

и перелезания, 

развитие 

координационны

х и силовых 

способностей, 

правильную 

осанку. 

Лазанье по наклонной 

скамейке в упоре стоя, в упоре 

лежа. лежа на животе, 

подтягиваясь руками; 

перелезание через 

препятствия. 

Лазанье по наклонной скамейке в 

упоре стоя, в упоре лежа, лежа на 

животе, подтягиваясь руками; 

перелезание через препятствия 

На освоение 

навыков 

равновесия. 

Ходьба приставными шагами 

по рейке гимнастической 

скамейки; повороты на носках 

и одной ноге; приседание и 

переход в упор присев, в упор 

стоя на колене. 

Ходьба по рейке гимнастической 

скамейки большими шагами и 

выпадами; ходьба на носках; 

повороты прыжком на 90 180гр; 

опускание в упор. Стоя на колене. 

На освоение 

строевых 

упражнений. 

Команды «Шире шаг», «Чаще 

шаг»,  «Реже», «На первый-

второй рассчитайсь»; 

построение в две шеренги; 

перестроение из двух шеренг в 

два круга; передвижение по 

диагонали, «змейкой». 

Команды «Становись!», 

«Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!»;  рапорт учителю; 

повороты кругом на месте; расчет 

по порядку; перестроение из одной 

шеренги  в две, в три; из колонны 

по одному в колонну по три, по 

четыре в движении с поворотом. 

На освоение 

общеразвиваю-

щих упражнений 

без предметов, 

развитие 

Основные положения и движения рук, ног, туловища, выполняемые 

на месте и в движении. 

Сочетание движений ног, туловища с одноименными и 

разноименными движениями рук. 

Комбинации общеразвивающих упражнений различной 
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координационны

х способностей, 

силы и гибкости, 

а также 

правильной 

осанки. 

координационной сложности. 

На знания о 

физической 

культуре. 

Названия снарядов и гимнастических элементов, правила 

безопасности во время занятий, признаки правильной ходьбы, бега, 

прыжков, осанки, значение напряжения и расслабления мышц, 

личная гигиена, режим дня, закаливание. 

Самостоятельны

е занятия 

Выполнение освоенных общеразвивающих упражнений с 

предметами и без предметов, упражнений на снарядах, 

акробатических упражнений на равновесие. 

Плановых зачетов- 3-4 классы-7 

         Учащиеся узнают: 

• названия снарядов и гимнастических элементов; 

•  правила безопасности во время занятий; 

•  признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки; 

•  значение напряжения и расслабления мышц; 

• правила  личная гигиена, режим дня, закаливание. 

        Учащиеся научатся: 

• ходить,  бегать и прыгать при изменении  длины, частоты и ритма;  

• выполнять строевые упражнения, рекомендованные комплексной программой для 

учащихся 3-4 классов;  

• принимать основные положения и осуществлять движения рук, ног, туловища без 

предметов и с предметами; 

• лазать по гимнастической стенке; слитно выполнять кувырок вперед и назад;  

• ходить по рейке гимнастической скамейке на равновесие с выполнением поворотов 

на 90,180 градусов;  

• выполнять висы и упоры; прыгать через скакалку, стоя на месте, вращая ее вперед и 

назад; в положении наклона туловища вперед ( ноги в коленях не сгибать) касаться 

пальцами рук пола. 

Лыжные гонки 1, 2 классы 

Основная 

направленность 

классы 

1 2 

На освоение 

техники лыжных 

ходов 

Переноска и надевание лыж, 

палок. Ступающий и 

скользящий шаг без палок и с 

палками. Повороты 

переступанием. Подъемы и 

спуски под уклон. 

Передвижение на лыжах до 

1км. 

Скользящий шаг с палками. 

Подъемы и спуски под уклон. 

Передвижение на лыжах до 1.5км. 

На знания о 

физической 

культуре. 

Основные требования к одежде и обуви во время занятий, значение 

занятий лыжами для укрепления здоровья и закаливания, 

особенности дыхания, требования к температурному режиму, 

понятие об обморожении, техника безопасности при занятиях 

лыжами. 

Плановых зачетов-1классы-3;2 классы-4. 

        Учащиеся узнают: 

• основные требования к одежде и обуви во время занятий; 

•  значение занятий лыжами для укрепления здоровья и закаливания; 

•  особенности дыхания; 
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•  требования к температурному режиму, понятие об обморожении; 

•  техника безопасности при занятиях лыжами. 

        Учащиеся научатся: 

• Подбирать инвентарь по росту, транспортировать инвентарь; 

• передвигаться на лыжах  ступающим и скользящим шагом; 

• уметь выполнять торможение плугом; 

• выполнять повороты переступанием в движении, подъемы «лесенкой», «елочкой». 

Лыжные гонки 3-4 классы 

Основная 

направленность 

классы 

3 4 

На освоение 

техники лыжных 

ходов 

Попеременный  

двухшажный ход без палок 

и с палками. Подъемы 

«лесенкой», «елочкой». 

Спуски в высокой и низкой 

стойках. Передвижение на 

лыжах до 2км с 

равномерной скоростью.  

Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный бесшажный ход, 

одновременный одношажный ход. 

Торможение «плугом» и упором. 

Повороты переступанием в 

движении. Подъемы «лесенкой», 

«елочкой». Прохождение дистанции 

до 2.5км. 

На знания о 

физической 

культуре. 

Основные требования к одежде и обуви во время занятий, значение 

занятий лыжами для укрепления здоровья и закаливания, 

особенности дыхания, требования к температурному режиму, 

понятие об обморожении, техника безопасности при занятиях 

лыжами. 

Плановых зачетов-3-4классы-4 

        Учащиеся узнают: 

• основные требования к одежде и обуви во время занятий; 

•  значение занятий лыжами для укрепления здоровья и закаливания; 

•  особенности дыхания; 

•  требования к температурному режиму, понятие об обморожении; 

•  техника безопасности при занятиях лыжами. 

        Учащиеся научатся: 

• подбирать инвентарь по росту, транспортировать инвентарь; 

• передвигаться на лыжах тремя способами: попеременный, одновременный 

бесшажный, одновременный одношажный; 

• уметь выполнять торможение плугом и упором; 

• выполнять повороты переступанием в движении, подъемы «лесенкой», «елочкой». 

 

3. Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на 

освоение каждой темы  

Тематическое планирование 1-4 классы  всего 402 часов 

№ Тема Количество 

часов 

1 2 3 4 

 

1 Знания о физической культуре (в процессе уроков) 

2 Спортивно-оздоровительная деятельность  402 96 102 102 102 

 Гимнастика с основами акробатики 69ч 72 18 18 18 18 

 Плавание 24 6 6 6 6 

 Легкая атлетика 109 часов 97 22 25 25 25 

 Лыжные гонки 69 час 72 18 18 18 18 

 Подвижные и спортивные игры 146 часа 140 32 35 35 35 

3 Способы физической деятельности (в процессе уроков) 
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