
 

 

 



                                        СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

                                         Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, 

лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы 

передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых 

соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и 

развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных 

физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия.                                                                               

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

                                      Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки 

и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием 

и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и 

физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения 

физических упражнений.                                                                                               

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). 

                                            Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые 

действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.                                        

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения 

в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический 

мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, опуститься 

в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки 

в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора 

присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор 

присев, кувырок вперёд.                                                                                                      



Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами 

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

движение через вис сзади, согнувшись со сходом вперёд ноги.                                         

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. 

Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы 

препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по 

наклонной гимнастической скамейке.                                                                                     

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; 

челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.                                      

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину 

и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: 

игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, 

ловкость и координацию.                                                                                                              

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на 

выносливость и координацию.                                                                                                       

На материале спортивных игр. 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; 

подвижные игры на материале футбола.                                                                            

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; 

подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на 

материале волейбола. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Формы организации учебных занятий: 

 урок 

 соревнования, эстафеты 

 внеклассная работа 

 групповые, коллективные и индивидуальные 

 

 Основные виды учебной деятельности: 

физкультурно-оздоровительные 

игровые 

гимнастические 

беговые 

прыжковые 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                                Содержание  программы 

                                             1 класс (3часа в неделю, всего -99ч) 

Знания о физической культуре (11ч.) 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, 

лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы 

передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых 

соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и 

развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных 

физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия.                                                                               

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Легкая атлетика(24 ч) 

Ходьба под счет.  

Ходьба на носках, на пятках.  

Обычный бег.                                                                                                                                

Бег 30-60 м.                                                                                                                            

Разновидности ходьбы.                                                                                                                      

Бег с ускорением.                                                                                                                          

Ходьба с высоким подниманием бедра.                                                                                  

Прыжки на одной ноге, на двух на месте.                                                                            

Прыжки с продвижением вперед.                                                                                          

Метание малого мяча.                                                                                                                     

Бег с изменением направления, ритма и темпа.                                                                                   

Бег в заданном коридоре.                                                                                                                

Прыжок в длину с места, с разбега, с отталкиванием одной и приземлением на две. 

 Подвижные игры (30ч) 

Игры:  

«К своим флажкам»                                                                                                                                

«Два мороза»                                                                                                                         

«Пятнашки»                                                                                                                         

«Прыгающие воробушки»                                                                                                           

«Зайцы в огороде»                                                                                                                         

«Лисы и куры»                                                                                                                             

«Точный расчет»                                                                                                                      

«Пятнашки» 

 



Подвижные игры на основе баскетбола  

Бросок мяча снизу на месте.                                                                                                            

Ловля мяча на месте.                                                                                                                 

Передача мяча снизу на месте.                                                                                                    

Бросок мяча снизу на месте в щит.                                                                                               

Ловля и передача мяча снизу на месте.                                                                                      

Ведение мяча на месте.                                                                                                                   

Ловля и передача мяча в движении.                                                                                           

Броски в цель (кольцо, щит, мишень).                                                                                      

Ведение на месте правой и левой рукой. 

Гимнастика (14 ч) 

Основная стойка.                                                                                                                

Построение в колонну по одному и в шеренгу, в круг.                                                    

Группировка.                                                                                                                               

Перекаты в группировке, лежа на животе и из упора стоя на коленях.                           

Перестроение по звеньям, по заранее установленным местам.                                        

Размыкание на вытянутые в стороны руки.                                                                               

Ходьба по гимнастической скамейке.                                                                          

Перешагивание через мячи.                                                                                                  

Лазание по гимнастической стенке.                                                                                         

Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на коленях.                      

Подтягивание лежа на животе по  гимнастической скамейке. 

Лыжная подготовка  (20 ч) 

Переноска и надевание лыж.                                                                                                 

Ступающий и скользящий шаг.                                                                                           

Ступающий шаг без палок.                                                                                                   

Ступающий шаг с  палками.                                                                                                

Скользящий шаг без палок.                                                                                                 

Скользящий шаг с палками.                                                                                                    

Повороты переступанием.                                                                                                      

Подъёмы и спуски под склон.                                                                                                   

Подъём лесенкой наискось.                                                                                              

Передвижение на лыжах до 1 км. 

 

 

 

 

 



                                                    Содержание программы. 

                                                 2 класс (3часа в неделю, всего -102ч) 

 

Легкая атлетика 23ч. 

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.  

Подвижные игры 20ч. 

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». 

 Гимнастика с основами акробатики 18ч. 

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. 

Лыжные подготовка 15ч. 

Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход. 

Спуски в основной стойке. 

Подъем «лесенкой». 

 



 

 

Подвижные игры на основе баскетбола. 19 ч. 

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, 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»; 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.  

Кроссовая подготовка 7ч.  

Бег по пересеченной местности 

Равномерный бег 3 минуты. ОРУ. Чередование ходьбы и бега (50 бег, 100 ходьба). 

Преодоление малых препятствий. ОРУ. Развитие выносливости.  Метание малого мяча в 

горизонтальную и вертикальную цель (2 2 м) с расстояния 4–5 м. Метание малого мяча 

на дальность отскока от пола и стены. Метание набивного мяча. ОРУ. Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей.   Метание малого мяча. Метание набивного мяча. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Содержание  программы. Физическая культура 3 класс (102ч, 3ч 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 во 

время и после выполнения физических упражнений. Проведение элементарных 

соревнований. 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики 23ч 

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 44ч 

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

Кроссовая подготовка 
 Бег по слабопересеченной местности до 1 км. 

Равномерный медленный бег до 5 мин. 

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

 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. 

Бег по  пересеченной местности. 

 Равномерный бег до 6 мин. 

Кросс до 1 км. 

Бег с преодолением препятствий. 

Бег по пересеченной местности. 

 

Лыжная подготовка 16ч 

Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование 

одновременного двухшажного с попеременным двухшажным. 



Поворот переступанием. 

Подвижные игры 19ч 

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: 

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

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

шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча между предметами и с обводкой 

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

Баскетбол: 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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

                                                   Содержание программы 

4 класс (3часа в неделю, всего 102 часа) 

Лёгкая атлетика (42ч.) 

Беговые  упражнения:  с  высоким  подниманием  бедра,  прыжками  и  с ускорением, с 

изменением направления движения, из разных исходных положений; челночный бег 3 * 

10, высокий старт с последующим ускорением; низкий старт. Равномерный бег (до 

4минут,  до 5минут, до 6 минут) Бег 30м, 60м, 500м, 1000км. Полоса препятствия. 

Броски большого мяча (1кг) на дальность разными способами. Метание малого мяча в 

вертикальную цель и на дальность.  

Прыжки: на одной ноге и на двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту, 

спрыгивание и запрыгивание. Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». 

Прыжок в длину с разбега с отталкиванием одной ногой и приземлением на две ноги. 

Эстафеты.   Прыжки через скакалку (до 1 мин). Многоскоки. 

 

Гимнастика с элементами акробатики (21ч.) 

 

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. 

Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой. Ходьба по бревну 

большими шагами и выпадами. Упражнения в упоре лежа на гимнаст. скамейке. 

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». Организующие  команды  и  приемы:  Строевые  действия  в  шеренге  и колонне. 

Упоры;  седы; Упражнения на низкой перекладине: висы, перемахи. Построение в две 

шеренги. Перестроение из двух шеренг в два круга.   

 

Лыжная подготовка (21ч.) 

Построение на лыжах. Спуск в средней стойке. Игры на лыжах. Беседа «Основные 

требования к одежде и обуви во время занятий». Освоение техники лыжных ходов. 

Передвижение на лыжах двухшажным попеременным ходом в режиме умеренной 

интенсивности. Спуск с гор в основной стойке с пологого склона. Торможение «плугом», 

торможение способом падения на бок. Подъем на гору способом «лесенка» по 

небольшому пологому склону. Скользящий шаг, поворот переступанием. Одновременный 

бесшажный ход. Прохождение дистанции 2 км.   

Подвижные игры (18ч.) 



 Спортивная игра мини-футбол: удары по мячу ногой, остановка мяча ногой, отбор мяча, 

тактические действия в защите и нападении, отбор мяча. Спортивная игра: баскетбол. 

Бросок мяча двумя руками от груди и из-за головы 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»).Спортивная игра: пионербол. Передача мяча 

через сетку (передача двумя руками сверху); передача мяча с собственным 

подбрасыванием на месте после небольших перемещений вправо, вперед, в парах на месте 

и в движении правым (левым) боком . 

 

 

 Теоритические знания о физической культуре. 

  

 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, 

ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. Режим 

дня. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. Значение занятий лыжами 

для укрепления здоровья и закаливания. Особенности дыхания. Требование к 

температурному режиму, понятие об обморожении. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых 

соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью.   

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и 

развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных 

физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия. Физическая нагрузка и ее влияние на повышение 

частоты сердечных сокращений 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

     Планируемые предметные результаты изучения учебного предмета в 1 классе 

 

 планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха 

и досуга с использованием средств физической культуры; 

 изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика её роли и 

значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

 представление физической культуры как средства укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

 измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития (длины и 

массы тела), развитие основных физических качеств; 

 оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательное отношение при объяснении ошибок и способов 

их устранения; 

 организация и проведение со сверстниками подвижных игр и элементов соревнований, 

осуществление их объективного судейства; 

 бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники 

безопасности к местам проведения; 

 организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбор для них физических упражнений и выполнение их с 

заданной дозировкой нагрузки; 

 характеристика физической нагрузки по показателю частоты пульса, регулирование её 

напряжённости во время занятий по развитию физических качеств; 

 взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

 объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения двигательных действий, 

анализ и поиск ошибок, исправление их; 

 подача строевых команд, подсчёт при выполнен6ии общеразвивающих упражнений; 

 нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделение отличительных признаков и элементов; 

 выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком техничном 

уровне, характеристика признаков техничного исполнения; 

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

и соревновательной деятельности; 

выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными 

способами, в различных условиях.    

 

 

 

 

 

 

 



                                           

                                

 

Планируемые предметные результаты изучения учебного предмета во 2  классе. 

·        – 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; 

·        – овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

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

·        – формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и 

массы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости) 

·        – взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

·        – выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на 

высоком качественном уровне, характеристика признаков техничного исполнения; 

·        – выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в 

игровой и соревновательной деятельности.  

По окончании начальной школы учащиеся должны уметь: 

·        – планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать 

средства физической культуры в проведении своего отдыха и досуга; 

·        – излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и 

значение в жизни человека; 

·        – использовать физическую культуры как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовленности человека; 

·        – измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины и 

массы тела) и развития основных физических качеств; 

·        – оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, проявлять доброжелательное и уважительное отношение 

при объяснении ошибок и способов их устранения; 

·        – соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий 

физической культурой; 



·        – характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса; 

·        – выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на высоком 

качественном уровне; 

·        – выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой 

и соревновательной деятельности; 

·        – выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных условиях. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Планируемые результаты физическая культура 3 кл. 

Предметные: 

• планирование занятий физическими упражнениями, режима дня, организация отдыха и 

досуга с использование средств физической культуры; 

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

значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

• представление физической культуры как средства укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

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

массы тела), развитие основных физических качеств; 

• оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибки 

способов их устранения; 

• организация и проведение со сверстниками подвижных  и элементов соревнований, 

осуществление их объективного судейства; 

• бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники 

безопасности ; 

• организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбор для них физических упражнений и выполнение их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

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

напряжённости во время занятий по развитию физических качеств; 

• взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

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

анализ и поиск ошибок, исправление их; 

• подача строевых команд, подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

• нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделение отличительных признаков и элементов; 

• выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком техничном 

уровне, характеристика признаков техничного исполнения; 

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

соревновательной деятельной гости; 

• выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами, 

в различных условиях. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Планируемые предметные результаты изучения учебного предмета в 4 классе. 

-отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток 

в соответствии с изученными правилами; 

 

-ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 

 

-характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, 

уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, 

занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма; 

 

- раскрывать на примерах  (из истории, в том числе родного края, или из личного опыта) 

положительное влияние занятий физической культурой на физическое, личностное и 

социальное развитие; ориентироваться в понятии «физическая подготовка»; 

 

-характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, 

координацию, гибкость) и различать их между собой; 

 

- организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в 

помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения 

травматизма во время занятий физическими упражнениями; организовывать и проводить 

подвижные игры и соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении 

(спортивном зале и в местах рекреации),соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

 

-измерять показатели физического развития (рост, масса) и физической подготовленности 

(сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их 

динамикой; 

 

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

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

координации, гибкости); 

 

-выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития 

основных физических качеств; 

 

-выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

 

-выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

 

-выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного 

веса и объёма); 

 

- выполнять попеременный двухшажный ход и одновременный бесшажный ход. 

 

-выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности; 

 

-формировать  первоначальные  представления  о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о её 

позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, 



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

учёбы и социализации; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                  Учебно- тематическое планирование (план) 

                                                  Физическая культура 1 класс 

№ 

п/п 

Тема Количество 

часов 

Контрольные 

работы/диктанты 

 

Лабораторные, 

практические работы 

 

  

1. Основы знаний о 

физической культуре, 

способы 

физкультурной 

деятельности. 

       11ч.   

2. Легкая атлетика 

 

        24ч.   

3. Подвижные игры 

 

        30ч.   

4. Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

        14ч.   

5. Лыжная подготовка 

 

        20ч.   

 Всего: 

 

         99ч.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Учебно-тематическое планирование (план). 

Физическая культура. 2 класс. 

 

№ Тема Количество 

часов 

Лабораторные, 

практические 

работы/ 

Творческие 

работы 

(сочинения, 

изложения)/ 

Экскурсии 

Контрольные 

работы/диктанты 

тесты 

зачеты 

1. Легкая атлетика 12ч.   

2. Подвижные игры. 16 ч.   

3.                                                                                               

Гимнастика. 

18ч.   

  4. Лыжная подготовка 15ч.   

  5.  Подвижные игры. 

                                                

4ч. 

 

  

6.                                           

Подвижные игры на основе 

баскетбола. 

19 ч. 

 

 

 

  

7. Кроссовая подготовка. 7ч. 

 

  

8. Легкая атлетика. 11ч.   

 Итого:       102ч.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Учебно-тематическое планирование. 

                                                                                           

Физическая культура 3 кл. 

 

 

№ 

п/п 

Тема Количество 

часов 

В том числе 

Лабораторные, 

практические 

работы/ 

Творческие 

работы 

(сочинения, 

изложения)/ 

Экскурсии 

Контрольные 

работы/диктанты 

тесты 

зачеты 

1. Легкая атлетика  29ч   

2. Гимнастика с элементами 

акробатики 

23ч   

3. Лыжная подготовка 16ч   

  4. Подвижные игры  19ч   

  5. Легкая атлетика 15ч   

 Всего: 102ч   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Учебно-тематическое планирование (план) 

Физическая культура  4 класс 

 

                                                                                               

 

                                                                                                         

№ п/п Наименование раздела, темы      Всего часов 

1.  Лёгкая атлетика 42 

2.   Гимнастика с элементами акробатики 21 

3.  Лыжная подготовка 21 

4.  Подвижные игры 18 

5.   Всего: 102 

 

 

 


