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I.Пояснительная записка 

 

Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитания школьников. В 

сочетании с другими формами обучения — физкультурно-оздоровительными 

мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня (гимнастика до занятий, 

физкультурные минутки, физические упражнения и игры на удлинённых переменах и в 

группах продлённого дня), внеклассной работой по физической культуре (группы 

общефизической подготовки, спортивные секции), физкультурно-массовыми и спортивными 

мероприятиями (дни здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, спортивные 

праздники, спартакиады, туристические слёты и походы) — достигается формирование 

физической культуры личности. Она включает в себя мотивацию и потребность в систе-

матических занятиях физической культурой и спортом, овладение основными видами 

физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность. 

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне 

физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической 

культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих образовательных 

задач: 

• укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие 

гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению; 

• формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры; 

• овладение школой движений; 

• развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования 

пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, 

быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в 

пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) 

способностей; 

• формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических 

упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических (коорди-

национных и кондиционных) способностей; 

• выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении 

правил техники безопасности во время занятий; 

• формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и 

безопасного образа жизни; 

• приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными 

играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к 

определённым видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или 

иным видам спорта; 

• воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, 

честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, 

содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в 

ходе двигательной деятельности. 

Принимая во внимание вышеперечисленные задачи образования учащихся начальной школы 

в области физической культуры, основными принципами, идеями и подходами при форми-

ровании данной программы были следующие: демократизация и гуманизация 

педагогического процесса, педагогика сотрудничества, деятельностный подход, 

интенсификация и оптимизация, расширение межпредметных связей. 



Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении всем и 

каждому ученику одинакового доступа к основам физической культуры, максимальном рас-

крытии способностей детей, построении преподавания на основе использования широких и 

гибких методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем их двигательных и 

психических способностей, изменении сути педагогических отношений, переходе от 

подчинения к сотрудничеству. 

Принцип гуманизациипедагогического процесса заключается в учёте индивидуальных 

способностей личности каждого ребёнка и педагога. Он строится в соответствии с личным 

опытом и уровнем достижений школьников, их интересами и склонностями. Учителя 

обязаны предоставлять детям разноуровневый по сложности и субъективной трудности 

усвоения материал программы. 

Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом процессе 

возможно на основе педагогики сотрудничества — идеи совместной развивающей 

деятельности детей и взрослых, в процессе которой они связаны взаимопониманием и 

проникновением в духовный мир друг друга, совместным желанием анализа хода и 

результатов этой деятельности. 

Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на усвоение 

готовых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и творческого потенциала 

ребёнка. Это отход от вербальных методов и форм передачи готовой информации, 

пассивности учащихся на занятиях к активному усвоению знаний, умений и навыков, 

реализуемых в разнообразных видах физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности. 

Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности обучения и 

усилении мотивации занятий физической культурой и спортом, применении активных и 

творческих методов и форм обучения (проблемные, исследовательские, сопряжённого 

развития кондиционных и координационных способностей, акцентированного и 

всестороннего развития координационных способностей, методики программно-

алгоритмического типа, групповые и индивидуальные фор- 

мы обучения, круговая тренировка и др.); в развитии навыков учебного труда; широком 

использовании компьютеров и других новых технических средств. 

Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия 

взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере физической 

культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных связей из области 

разных предметов: литературы, истории, математики, анатомии, физиологии, психологии и 

др. 

 

II.Планируемые результаты освоения учебного предмета 

1 класс 

Личностные результаты 
 формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

России, осознание своей этнической и национальной принадлежности; 

 формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

 развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие 

и освоение социальной роли обучающего; 

 развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

 развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных 

ситуаций; 



 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на 

основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

 формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметные результаты 
 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств её осуществления; 

 формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять 

наиболее эффективные способы достижения результата; 

 определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 

контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих; 

 готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов 

сторон и сотрудничества; 

 овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 

процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного 

предмета; 

 овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты 
 формирование первоначальных представлений 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; 

 овладение умениями организовывать 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 (рост, масса 

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

выносливости, координации, гибкости). 

2 класс 

Личностные результаты 
 формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

России, осознание своей этнической и национальной принадлежности; 

 формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

 развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие 

и освоение социальной роли обучающего; 

 развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

 развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных 

ситуаций; 

 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на 

основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

 формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметные результаты 



 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств её осуществления; 

 формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять 

наиболее эффективные способы достижения результата; 

 определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 

контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих; 

 готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов 

сторон и сотрудничества; 

 овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 

процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного 

предмета; 

 овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты 
 формирование первоначальных представлений 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; 

 овладение умениями организовывать 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 (рост, масса 

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

выносливости, координации, гибкости). 

3 класс   

Личностные результаты: 
 формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей 

многонационального российского общества; 

 формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре 

других народов; 

 развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла 

учения; 

 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на 

основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

 формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

 развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

 развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не 

создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни; 

Метапредметные результаты: 
 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления; 

 формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять 

наиболее эффективные способы достижения результата; 



 формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной 

деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

 определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 

контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих; 

 готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов 

сторон и сотрудничества; 

 овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты: 
 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. 

4 класс 

Личностные результаты 
 формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

России, осознание своей этнической и национальной принадлежности; 

 формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

 развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие 

и освоение социальной роли обучающего; 

 развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

 развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных 

ситуаций; 

 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на 

основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

 формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметные результаты 
 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств её осуществления; 

 формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять 

наиболее эффективные способы достижения результата; 



 определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 

контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих; 

 готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов 

сторон и сотрудничества; 

 овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 

процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного 

предмета; 

 овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты 
 формирование первоначальных представлений 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; 

 овладение умениями организовывать 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 (рост, масса 

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

выносливости, координации, гибкости). 

 

 

III.Содержание учебного предмета 

 

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. Особенности физической культуры разных народов. Её связь с природными, 

географическими особенностями, традициями и обычаями народа. 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 

Физкультурно­оздоровительная 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. 

Спортивно­оздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. 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 вис 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 лёгкой 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. Подвижные игры разных народов. 

Общеразвивающие упражнения 



На материале гимнастики с основами акробатики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, 

глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках 

на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, 

скакалкой; высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя у 

гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя 

максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные 

комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение 

с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по 

гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и 

длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на 

переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и 

лёжа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, 

включающее в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; 

комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными 

движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией 

равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на 

другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, 

бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; 

виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на 

контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в 

движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для 

укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки 

и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и 

дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические 

палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных 

мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением 

на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на 

коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на 

руки; подтягивание в висе стоя и лёжа; отжимание лёжа с опорой на гимнастическую 

скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперёд поочерёдно 

на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки 

вверх-вперёд толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска 

партнёра в парах. 

На материале лёгкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; 

пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на 

месте на одной ноге и двух ногах поочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки 

в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля 

теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, 

чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или 

изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный 

бег. 



Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное 

преодоление препятствий (15—20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, 

по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и 

двумя руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, 

снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на 

месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперёд (правым 

и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по 

разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

На материале лыжных гонок 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, 

прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз 

тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух­трёх шагов; спуск с горы 

с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой 

стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в 

чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

прохождение тренировочных дистанций. 

1 класс 

 

 

Основы знаний о физической культуре, способы физической деятельности (5ч)  

Когда и как возникли физическая культура и спорт. Современные Олимпийские игры. Твой 

организм (основные части тела человека, основные внутренние органы, скелет, мышцы, 

осанка).Сердце и кровеносные сосуды. Органы чувств. Личная гигиена. Закаливание. Мозг и 

нервная система. Органы дыхания. Органы пищеварения. Пища и питательные вещества. 

Вода т питьевой режим. Тренировка ума и характера. Самоконтроль. Первая помощь при 

травмах.  

Физическое совершенствование  

Лёгкая атлетика (19ч) 

Бег, ходьба, прыжки, метания. 

Овладение знаниями. Понятия: короткая дистанция, бег на скорость, бег на выносливость.  

Освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей. Ходьба обычная, на 

носках, на пятках, в полуприседе , с различным положением рук, коротким, средним и 

длинным шагом. Сочетание различных видов ходьбы, с высоким подниманием бедра, в 

приседе, с преодолением2-3 препятствий по разметкам. 

Освоение навыков бега, развитие скоростных и координационных способностей. 

Обычный бег, с изменением направления движения, коротким, средним и длинным шагом. 

Обычный бег в чередовании с ходьбой  до 150м, с преодолением препятствий, обычный бег 

по размеченным участкам дорожки, челночный бег  3х5м, 3х10м, эстафеты с бегом на 

скорость. 

Совершенствование бега   и развитие выносливости. 

Равномерный , медленный, до 3-4 мин, кросс по слабопересечённой местности до 1км 

Совершенствование бега, развитие координационных  и скоростных способностей. 

Эстафеты «Смена сторон», «Вызов номеров», , «Круговая эстафета»(расстояние 5-15м). Бег с 

ускорением от 10 до 15 м (в 1 классе), от10 до 20 м (во 2 классе). 

Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных 

способностей.  

Прыжки на одной и на двух ногах на месте,  с поворотом на 90° ; с продвижением вперёд на 

одной и на двух ногах, в длину с места, с высоты до 30см; с разбега по разметкам, через 



препятствия; в высоту с прямого разбега; через длинную неподвижную и качающуюся   

скакалку; многоразовые на правой и левой ноге; в длину с места, в длину с разбега, с зоны 

отталкивания 60-70 см, высоты до 40см, в высоту с 4-5 шагов с разбега. 

 Закрепление навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных 

способностей. 

Игры с прыжками с использованием скакалки. Преодоление естественных препятствий. 

Овладение навыками метания, развитие скоростно-силовых и координационных 

способностей. 

Метание малого мяча с места  на дальность, из положения стоя грудью в направлении 

метания . на заданное расстояние, в горизонтальную и вертикальную цель (2х2) с расстояния 

3-4м.  

Бросок набивного мяча (0,5кг) двумя руками от груди вперёд-вверх, из положения стоя ноги 

на ширине плеч,  грудью в направление метания, на дальность. Метание малого мяча с места, 

из положения стоя грудью в направлении метания на дальность и заданное расстояние; в 

горизониальную и вертикальную цель (2х2) с расстояния 4-5м, на дальность отскока от пола 

и стены. 

Самостоятельные занятия. 

Равномерный бег до (6 мин). Соревнования на короткие  дистанции (до30м). Прыжковые 

упражнения на одной и двух ногах. Прыжки через небольшие (высотой 40см) естественные 

вертикальные и горизонтальные ( до100см) препятствия. Броски больших и малых мячей, 

других лёгких предметов на дальность и в цель (правой и левой рукой). 

 

Гимнастика с основами  акробатики (18ч) 

Бодрость, грация, координация 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами, развитие координационных , 

силовых способностей и гибкости. 

Общеразвивающие упражнения с мячами, гимнастической палкой, набивным мячом, 

обручем, флажками. 

Освоение акробатических упражнений и развитие координационных способностей.  

Группировка; перекаты в группировке, лёжа на животе из упора стоя на коленях. Кувырок 

вперёд; стойка на лопатках согнув ноги; из стойки на лопатках, согнув ноги перекат вперёд в 

упор присев; кувырок в сторону.  

Освоение висов и упоров, развитие силовых и координационных способностей.  

Упражнения в висе стоя и лёжа , вис на согнутых руках; подтягивание в висе лёжа 

согнувшись и в висе на канате; упражнения в упоре лёжа и стоя на коленях и в упоре на 

коне, гимнастической скамейке. 

Освоение навыков лазания и перелезания, развитие координационных способностей, 

правильной осанки. 

Лазание по канату, по наклонной скамейке в упоре присев и стоя на коленях; подтягивание 

лёжа на животе по горизонтальной скамейке; перелезание через горку матов; лазание по 

наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях  и лёжа на животе; лазание по 

канату. 

Освоение навыков в опорных прыжках, развитие координационных, скоростно-силовых 

способностей.  

Перелезание через гимнастического коня. 

Освоение навыков равновесия. 

Стойка на носках, на одной ноге; ходьба по гимнастической скамейке; перешагивание через 

мячи; повороты на 90 градусов. Стойка на двух и на одной ноге с закрытыми глазами; на 

бревне(высота 60 см) на одной и на двух ногах; перешагивание через набивные мячи и их 

переноска; повороты кругом стоя и при ходьбе на носках и на рейки гимнастической 

скамейки. 



Освоение танцевальных упражнений и развитие координационных способностей.  

Шаг с прискоком; приставные шаги; шаг галопа в сторону. 

Освоение строевых упражнений. 

Основная стойка: построение в колонну, и в шеренгу по одному; в круг; перестроение по 

звеньям; размыкание на вытянутые в стороны руки; повороты направо, налево; команды 

«Шагом марш!»,  « Класс, стой!», ; перестроение из колонны по одному в колонну по два; из 

одной шеренги в две; передвижение в колонне по одному; команда « на два шага разойдись!» 

Освоение общеразвивающих упражнений без предметов, развитие  координационных 

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, выполняемые на месте и в движении. Сочетание 

движений ног, туловища с одноимённой и разноимёнными движениями рук. 

Комбинации(комплексы) общеразвивающих упражнений различной координационной 

сложности. 

Лыжные гонки  (11 ч) 

Все на лыжи! 

Освоение техники лыжных ходов. 

Переноска и надевание лыж. Ступающий и скользящий шаг без палок и с палками. 

Повороты переступанием. Подъёмы и спуски под уклон. Передвижение на лыжах до 1км. 

Скользящий шаг с палками. Подъёмы и спуски с небольших склонов. Передвижение на 

лыжах до 1,5 км. 

Подвижные игры и игры с элементами спортивных игр (13ч) 

На материале раздела «Легкая атлетика»: Закрепление и совершенствование 

навыков бега, развитие скоростных способностей, способности к ориентированию в 

пространстве. Подвижные игры» « К своим флажкам», «Два мороза», «Пятнашки». 

Закрепление и совершенствование навыков в прыжках, развитие скоростно-силовых 

способностей, ориентирование в пространстве. Подвижные игры: «Прыгающие 

воробушки», «Зайцы в огороде», « Лисы и куры» 

Закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность, развитие 

способностей к дифференцированию параметров движений , скоростно-силовых 

способностей. Подвижные игры: «Кто дальше бросит», «Точный расчёт», «Метко в цель» 

Закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броска и ведения мяча 

и развитие способностей к дифференцированию параметров движений, реакции, 

ориентированию в пространстве. Подвижные игры: «Играй, играй, мяч не теряй», «Мяч 

водящему», «Школа мяча», «мяч в корзину», «Попади в обруч» 

 

2класс 

Знания о физической культуре ( 6 ч) 

Когда и как возникли физическая культура и спорт. Современные Олимпийские игры. Твой 

организм (основные части тела человека, осносновные внутренние органы, скелет, мышцы, 

осанка).Сердце и кровеносные сосуды. Органы чувств. Личная гигиена. Закаливание. Мозг и 

нервная система. Органы дыхания. Органы пищеварения. Пища и питательные вещества. 

Вода т питьевой режим. Тренировка ума и характера. Самоконтроль. Первая помощь при 

травмах.  

 

Лёгкая атлетика (19 ч) 

Бег, ходьба, прыжки, метания. 

Овладение знаниями. Понятия: короткая дистанция, бег на скорость, бег на выносливость.  

Освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностейХодьба обычная, на 

носках, на пятках, в полуприседе , с различным положением рук, коротким, средним и 



длинным шагом. Сочетание различных видов ходьбы, с высоким подниманием бедра, в 

приседе, с преодолением2-3 препятствий по разметкам. 

Освоение навыков бега, развитие скоростных и координационных способностей. 

Обычный бег, с изменением направления движения, коротким, средним и длинным шагом. 

Обычный бег в чередовании с ходьбой  до 150м, с преодолением препятствий, обычный бег 

по размеченным участкам дорожки, челночный бег  3х5м, 3х10м, эстафеты с бегом на 

скорость. 

Совершенствование бега   и развитие выносливости. 

Равномерный , медленный, до 3-4 мин, кросс по слабопересечённой местности до 1км 

Совершенствование бега, развитие координационных  и скоростных способностей. 

Эстафеты «Смена сторон», «Вызов номеров», , «Круговая эстафета»(расстояние 5-15м). Бег с 

ускорением от 10 до 15 м (в 1 классе), от10 до 20 м (во 2 классе). 

Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных 

способностей.  

Прыжки на одной и на двух ногах на месте,  с поворотом на 90° ; с продвижением вперёд на 

одной и на двух ногах, в длину с места, с высоты до 30см; с разбега по разметкам, через 

препятствия; в высоту с прямого разбега; через длинную неподвижную и качающуюся   

скакалку; многоразовые на правой и левой ноге; в длину с места, в длину с разбега, с зоны 

отталкивания 60-70 см, высоты до 40см, в высоту с 4-5 шагов с разбега. 

 Закрепление навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных 

способностей. 

Игры с прыжками с использованием скакалки. Преодоление естественных препятствий. 

Овладение навыками метания, развитие скоростно-силовых и координационных 

способностей. 

Метание малого мяча с места  на дальность, из положения стоя грудью в направлении 

метания . на заданное расстояние, в горизонтальную и вертикальную цель (2х2) с расстояния 

3-4м.  

Бросок набивного мяча (0,5кг) двумя руками от груди вперёд-вверх, из положения стоя ноги 

на ширине плеч,  грудью в направление метания, на дальность. Метание малого мяча с места, 

из положения стоя грудью в направлении метания на дальность и заданное расстояние; в 

горизониальную и вертикальную цель (2х2) с расстояния 4-5м, на дальность отскока от пола 

и стены. 

Самостоятельные занятия. 

Равномерный бег до (6 мин). Соревнования на короткие  дистанции (до30м). Прыжковые 

упражнения на одной и двух ногах. Прыжки через небольшие (высотой 40см) естественные 

вертикальные и горизонтальные ( до100см) препятствия. Броски больших и малых мячей, 

других лёгких предметов на дальность и в цель (правой и левой рукой). 

 

Гимнастика с основами  акробатики (18ч) 

Бодрость, грация, координация 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами, развитие координационных , 

силовых способностей и гибкости. 

Общеразвивающие упражнения с мячами, гимнастической палкой, набивным мячом, 

обручем, флажками. 

Освоение акробатических упражнений и развитие координационных способностей.  

Группировка; перекаты в группировке, лёжа на животе из упора стоя на коленях. Кувырок 

вперёд; стойка на лопатках согнув ноги; из стойки на лопатках, согнув ноги перекат вперёд в 

упор присев; кувырок в сторону.  

Освоение висов и упоров, развитие силовых и координационных способностей.  



Упражнения в висе стоя и лёжа , вис на согнутых руках; подтягивание в висе лёжа 

согнувшись и в висе на канате; упражнения в упоре лёжа и стоя на коленях и в упоре на 

коне, гимнастической скамейке. 

Освоение навыков лазания и перелезания, развитие координационных способностей, 

правильной осанки. 

Лазание по канату, по наклонной скамейке в упоре присев и стоя на коленях; подтягивание 

лёжа на животе по горизонтальной скамейке; перелезание через горку матов; лазание по 

наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях  и лёжа на животе; лазание по 

канату. 

Освоение навыков в опорных прыжках, развитие координационных, скоростно-силовых 

способностей.  

Перелезание через гимнастического коня. 

Освоение навыков равновесия. 

Стойка на носках, на одной ноге; ходьба по гимнастической скамейке; перешагивание через 

мячи; повороты на 90 градусов. Стойка на двух и на одной ноге с закрытыми глазами; на 

бревне(высота 60 см) на одной и на двух ногах; перешагивание через набивные мячи и их 

переноска; повороты кругом стоя и при ходьбе на носках и на рейки гимнастической 

скамейки. 

Освоение танцевальных упражнений и развитие координационных способностей.  

Шаг с прискоком; приставные шаги; шаг галопа в сторону. Стойка на двух и на одной ноге с 

закрымт глазами, ходьба по рейке гимнастической скамейки и по бревну. 

Освоение строевых упражнений. 

Основная стойка: построение в колонну, и в шеренгу по одному; в круг; перестроение по 

звеньям; размыкание на вытянутые в стороны руки; повороты направо, налево; команды 

«Шагом марш!»,  « Класс, стой!», ; перестроение из колонны по одному в колонну по два; из 

одной шеренги в две; передвижение в колонне по одному; команда « на два шага разойдись!» 

Освоение общеразвивающих упражнений без предметов, развитие  координационных 

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, выполняемые на месте и в движении. Сочетание 

движений ног, туловища с одноимённой и разноимёнными движениями рук. 

Комбинации(комплексы) общеразвивающих упражнений различной координационной 

сложности. 

Лыжные гонки  (12 ч) 

Все на лыжи! 

Освоение техники лыжных ходов. 

Переноска и надевание лыж. Ступающий и скользящий шаг без палок и с палками. 

Повороты переступанием. Подъёмы и спуски под уклон. Передвижение на лыжах до 1км. 

Скользящий шаг с палками. Подъёмы и спуски с небольших склонов. Передвижение на 

лыжах до 1,5 км. 

Подвижные игры и игры с элементами спортивных игр  (13ч) 

На материале раздела «Легкая атлетика»: Закрепление и совершенствование 

навыков бега, развитие скоростных способностей, способности к ориентированию в 

пространстве. Подвижные игры» « К своим флажкам», «Два мороза», «Пятнашки». 

Закрепление и совершенствование навыков в прыжках, развитие скоростно-силовых 

способностей, ориентирование в пространстве. Подвижные игры: «Прыгающие 

воробушки», «Зайцы в огороде», « Лисы и куры» 



Закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность, развитие 

способностей к дифференцированию параметров движений , скоростно-силовых 

способностей. Подвижные игры: «Кто дальше бросит», «Точный расчёт», «Метко в цель» 

Закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броска и ведения мяча 

и развитие способностей к дифференцированию параметров движений, реакции, 

ориентированию в пространстве. Подвижные игры: «Играй, играй, мяч не теряй», «Мяч 

водящему», «Школа мяча», «мяч в корзину», «Попади в обруч» 

3- 4 класс 

Знания о физической культуре (6ч) 

Когда и как возникли физическая культура и спорт. Современные Олимпийские игры. Твой 

организм (основные части тела человека, основные внутренние органы, скелет, мышцы, 

осанка).Сердце и кровеносные сосуды. Органы чувств. Личная гигиена. Закаливание. Мозг и 

нервная система. Органы дыхания. Органы пищеварения. Пища и питательные вещества. 

Вода т питьевой режим. Тренировка ума и характера. Самоконтроль. Первая помощь при 

травмах. Твои физические способности. Твой спортивный уголок. 

 

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 

Легкая атлетика   (19ч) 

Бег, ходьба, прыжки, метания. 

Овладение знаниями.  

Понятия: эстафета, команды «старт», «финиш»; темп, длительность бега, влияние бега 

на состояние здоровья, элементарные сведения о правилах соревнований в беге. В прыжках и 

метаниях, техника безопасности на занятиях.  

Освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей. 

Ходьба обычная, на носках, на пятках, в полуприседе , с различным положением рук, 

коротким, средним и длинным шагом, с перешагиванием через скамйки, в различном темпе 

под звуковые сигналы; сочетание различных видов ходьбы, с высоким подниманием бедра, в 

приседе, с преодолением 3-4  препятствий по разметкам. 

Освоение навыков бега, развитие скоростных и координационных способностей. 

Обычный бег с изменением длины и частоты шагов, с высоким подниманием бедра, 

приставными шагами правым, левым боком вперёд, с захлёстыванием голени назад. Бег в 

коридоре 30-40 см из различных исходных положений с максимальной скоростью до 60 м, с 

изменением скорости, с прыжками через условные рвы под звуковые и световые сигналы. 

«Круговая эстафета» (расстояние 15-30 м), «Встречная эстафета» (расстояние 10-20 м). Бег с 

ускорением на расстояние от 20-30 м (в 3 классе), от 40до 60 м ( в 4 классе). Бег с вращением 

вокруг своей оси на полусогнутых ногах, зигзагом, в парах. 

Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных 

способностей. 

Прыжки на одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 180градусов, по разметкам; в 

длину с места , стоя лицом , боком к месту приземления; в длину с разбега с зоны 

отталкивания 30-50 см; с высоты до 60см.; прыжки назаданную длину по ориентирам; на 

расстояние 60-110 см в полосу приземления; с высоты до 70 см  с поворотом в воздухе на 90-

120 градусов. 



Эстафеты с прыжками на одной ноге( до 10 прыжков). Игры с прыжками и осаливанием на 

площадке небольшого размера. 

Овладение навыками метания, развитие скоростно-силовых и координационных 

способностей. 

Метание малого мяча  с места, из положения стоя грудью в направлении метания; в 

горизонтальную и вертикальную цель (1,5х1,5м) с расстояния 4-5 м. на дальность из-за 

головы. Бросок набивного мяча (1кг) из положения стоя грудью в направлении метания 

двумя рукамт от груди, из-за головы вперёд-вверх на дальность и заданное расстояние. 

Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1,5х1,5) с расстояния 5-

6м. Бросок набивного мяча(1кг) двумя руками от груди из-зи=а головы, от груди, снизу 

вперёд-вверх на дальность и заданное расстояние.  

Гимнастика с основами  акробатики (18 ч) 

Бодрость, грация, координация. 

Освоение акробатических упражнений и развитие координационных способностей. 

Перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой; 2-3 кувырка вперёд; 

стойка на лопатках; «мост» из положения лёжа на спине. Кувырок назад и вперёд; кувырок 

назад и перекатом стойка на лопатках; «мост» с помощью и самостоятельно. 

Освоение висов и упоров, развитие силовых и координационных способностей.  

Вис завесом; вис на согнутых руках согнув ноги; подтягивание в висе, поднимание ног в 

висе. 

Освоение навыков лазания и перелезания, развитие координационных способностей, 

правильной осанки. 

Лазание по канату, по наклонной скамейке в упоре присев и стоя на коленях; подтягивание 

лёжа на животе по горизонтальной скамейке; подтягивание руками;  перелезание через 

бревно, коня. Лазание по канату в три приёма; перелезание через препятствия. 

Освоение навыков в опорных прыжках, развитие координационных, скоростно-силовых 

способностей.  

Опорные прыжки на горку из гимнастических матов, на коня, козла; вскок в упор стоя на 

коленях и соскок взмахом рук. 

Освоение навыков равновесия. 

Ходьба приставными шагами; ходьба по бревну (высота 1м); повороты на носках и одной 

ноге; ходьба приставными шагами; приседание и переход в упор присев, упор стоя на 

колене. Ходьба по бревну большими шагами и выпадами; ходьба на носках; повороты 

прыжком на 90 и 180 градусов. 

Освоение танцевальных упражнений и развитие координационных способностей.  

Шаги галопа и польки в парах; сочетание изученных танцевальных шагов; русский 

медленный шаг; сочетание шагов галопа и польки в парах. 

Освоение строевых упражнений. 

Команды «Шире шаг!»,«Чаще шаг!»,«Реже!», « На первый-второй рассчитайтесь!», 

«Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!»; рапорт учителю: построение в две 

шеренги; перестроение из двух шеренг в два круга; передвижение по диагонали, 

противоходом, «змейкой»; повороты кругом на месте; расчёт по порядку. 

Самостоятельные занятия. 

Выполнение освоенных общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов, 

упражнений на снарядах, акробатических упражнений на равновесие, танцевальных 

упражнений. 

 



 

Лыжные гонки(12 ч) 

Все на лыжи! 

Освоение техники лыжных ходов. 

Попеременный двухшажный ход без палок и с палками. Подъем «лесенкой». 

Спуски в высокой и низкой стойках. Передвижение на лыжах до 2 км с равномерной 

скоростью.  Попеременный двухшажный ход. Спуски с пологих склонов. Торможение 

плугом и упором. Повороты переступанием в движении.  Подъём «лесенкой» и «ёлочкой» 

Прохождение дистанции до 2,5 ум. 

Торможение «плугом». 

Подвижные игры и игры  с элементами спортивных игр  (13ч) 

На материале раздела «Легкая атлетика»: Закрепление и совершенствование 

навыков бега, развитие скоростных способностей, способности к ориентированию в 

пространстве. Подвижные игры» « Пустое место», «Белые медведи», «Космонавты». 

Закрепление и совершенствование навыков в прыжках, развитие скоростно-силовых 

способностей, ориентирование в пространстве. Подвижные игры: «Прыжки по полоскам», 

«Волк во рву», « Удочка» 

Закрепление и совершенствование метаний на дальность и точность, развитие 

способностей к дифференцированию параметров движений, скоростно-силовых 

способностей.  

Ловля и передача мяча на месте и в движении в треугольниках, квадратах, кругах. 

Ведение мяча с изменением направления (баскетбол, гандбол). Броски по воротам с 3-4 

м(гандбол)и броски в цель, удары по воротам в футболе. Подвижные игры на материале 

волейбола 

Закрепление и совершенствование держания, ловли, передачи, броска и ведения мяча 

и развитие способностей к дифференцированию параметров движений, реакции, 

ориентированию в пространстве. Подвижные игры: «Гонка мяче по кругу», «Вызови по 

имени», «Овладей мячом», «Подвижная цель», «Охотники и утки», «Быстро и точно», 

«Снайперы», «Игры с ведением мяча». 

Комплексное развитие координационных способностей и кондиционных 

способностей, овладение элементарными  технико-тактическими взаимодействиями. 

Подвижные игры: «Борьба за мяч», «Перестрелка», «Мини-баскетбол», футбол, мини-

волейбол. 

 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

№ 

п/п Вид программного материала 
Количество 

часов (уроков) 

Из них 

тесты контроль 

1 Базовая часть 66   

1.1 Основы знаний  о физической 

культуре 
5 5   



1.2 Лёгкая атлетика 19  2 

1.3 Гимнастика с основами акробатики 18   

1.4 Лыжная подготовка 11  2 

1.5 Подвижные  игры и игры c 

элементами спортивных игр 
13   

 Итого 66 5 4 

     

О внесённых изменениях в авторскую программу 

 

В авторскую программу были внесены изменения.  

. Программа в 1 классе рассчитана на 99ч, а по учебному плану 66ч., поэтому 

программа была сокращена на 33ч 

Сокращены разделы: 

Основы знаний  о физической культуре На 1ч. 

Лёгкая атлетика На 5ч. 

Лыжная подготовка На 9ч. 

Подвижные  игры и игры c элементами спортивных 

игр 

На 18ч. 

Программа в 2-4 классах рассчитана на 102ч, а по учебному плану 68ч., поэтому 

программа была сокращена на 34ч 

Сокращены разделы: 

Основы знаний  о физической культуре На 3ч. 

Лёгкая атлетика На 4ч. 

Лыжная подготовка На 5ч. 

Подвижные  игры и игры c элементами спортивных 

игр 

На 22ч. 

 

 

VI.Тематическое планирование 

1 класс 

 

№п/п Название темы  Количество часов на 

изучение 

1 Основы знаний  о физической культуре 5 

2 Лёгкая атлетика 19 

3 Гимнастика с основами акробатики 18 

4 Лыжная подготовка 11 

5 Подвижные  игры и игры c элементами спортивных 

игр 
13 

 Итого 66 

   

2 класс  

 

№п/п Название темы Количество часов на 



изучение 

1 Основы знаний  о физической культуре 6 

2 Лёгкая атлетика 19 

3 Гимнастика с основами акробатики 18 

4 Лыжная подготовка 12 

5 Подвижные  игры и игры c элементами спортивных 

игр 
13 

 Итого 68 

   

 

 

3-4 классы 

№п/п Название  темы Количество часов на 

изучение 

1 Основы знаний  о физической культуре 6 

2 Легкая атлетика 19 

3 Гимнастика с основами акробатики 18 

4 Лыжная подготовка 12 

5 Подвижные  игры и игры c элементами спортивных 

игр 
13 

 Итого 68 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Изменения в рабочую программу внесены в связи с переходом на ФОП НОО с 1 сентября 

2023 года. Рабочая программа приведена в соответствие федеральной рабочей программе в 

части содержания и планируемых результатов.  

Изменения внесены в следующие разделы: 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

3- 4 класс 

 

Знания о физической культуре  
Из истории развития физической культуры в России. Развитие национальных видов спорта в 

России.  

Способы самостоятельной деятельности  
Физическая подготовка. Влияние занятий физической подготовкой на работу организма. 

Регулирование физической нагрузки по пульсу на самостоятельных занятиях физической 

подготовкой. Определение тяжести нагрузки на самостоятельных занятиях физической 

подготовкой по внешним признакам и самочувствию. Определение возрастных особенностей 

физического развития и физической подготовленности посредством регулярного 

наблюдения. Оказание первой помощи при травмах во время самостоятельных занятий 

физической культурой. 

Физическое совершенствование  
Оздоровительная физическая культура  

Оценка состояния осанки, упражнения для профилактики её нарушения (на расслабление 

мышц спины и профилактику сутулости). Упражнения для снижения массы тела за счёт 

упражнений с высокой активностью работы больших мышечных групп. Закаливающие 

процедуры: купание в естественных водоёмах, солнечные и воздушные процедуры.  

Спортивно-оздоровительная физическая культура  

Гимнастика с основами акробатики 

Предупреждение травматизма при выполнении гимнастических и акробатических 

упражнений. Акробатические комбинации из хорошо освоенных упражнений. Опорный 

прыжок через гимнастического козла с разбега способом напрыгивания. Упражнения на 

низкой гимнастической перекладине: висы и упоры, подъём переворотом. Упражнения в 

танце «Летка-енка». 

Лёгкая атлетика  

Предупреждение травматизма во время выполнения легкоатлетических упражнений. 

Прыжок в высоту с разбега перешагиванием. Технические действия при беге по 

легкоатлетической дистанции: низкий старт, стартовое ускорение, финиширование. Метание 

малого мяча на дальность стоя на месте. 

Лыжная подготовка 

Предупреждение травматизма во время занятий лыжной подготовкой. Упражнения в 

передвижении на лыжах одновременным одношажным ходом.  

Плавательная подготовка  

Предупреждение травматизма во время занятий плавательной подготовкой. Упражнения в 

плавании кролем на груди, ознакомительные упражнения в плавании кролем на спине.  

Подвижные и спортивные игры 

Предупреждение травматизма на занятиях подвижными играми. Подвижные игры 

общефизической подготовки. Волейбол: нижняя боковая подача, приём и передача мяча 

сверху, выполнение освоенных технических действий в условиях игровой деятельности. 

Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди с места, выполнение освоенных технических 

действий в условиях игровой деятельности. Футбол: остановки катящегося мяча внутренней 

стороной стопы, выполнение освоенных технических действий в условиях игровой 

деятельности. 



Прикладно-ориентированная физическая культура 

Упражнения физической подготовки на развитие основных физических качеств. Подготовка 

к выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЕ 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
 

Личностные результаты освоения программы по физической культуре на уровне начального 

общего образования достигаются в единстве учебной и воспитательной деятельности в 

соответствии с традиционными российскими социокультурными и духовно-нравственными 

ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения и способствуют 

процессам самопознания, самовоспитания и саморазвития, формирования внутренней 

позиции личности. 

В результате изучения физической культуры на уровне начального общего образования у 

обучающегося будут сформированы следующие личностные результаты:  

 становление ценностного отношения к истории и развитию физической культуры 

народов России, осознание её связи с трудовой деятельностью и укреплением 

здоровья человека;  

 формирование нравственно-этических норм поведения и правил межличностного 

общения во время подвижных игр и спортивных соревнований, выполнения 

совместных учебных заданий; 

 проявление уважительного отношения к соперникам во время соревновательной 

деятельности, стремление оказывать первую помощь при травмах и ушибах; 

 уважительное отношение к содержанию национальных подвижных игр, 

этнокультурным формам и видам соревновательной деятельности;  

 стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового 

образа жизни;  

 проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей физического 

развития и физической подготовленности, влияния занятий физической культурой и 

спортом на их показатели. 

 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
К концу обучения у обучающегося будут сформированы следующие универсальные учебные 

действия. 

Познавательные универсальные учебные действия:  

 понимать историческую связь развития физических упражнений с трудовыми 

действиями, приводить примеры упражнений древних людей в современных 

спортивных соревнованиях;  

 объяснять понятие «дозировка нагрузки», правильно применять способы её 

регулирования на занятиях физической культурой;  

 понимать влияние дыхательной и зрительной гимнастики на предупреждение 

развития утомления при выполнении физических и умственных нагрузок;  

 обобщать знания, полученные в практической деятельности, выполнять правила 

поведения на уроках физической культуры, проводить закаливающие процедуры, 

занятия по предупреждению нарушения осанки; 



 вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и физических 

качеств в течение учебного года, определять их приросты по учебным четвертям 

(триместрам). 

Коммуникативные универсальные учебные действия:  

 организовывать совместные подвижные игры, принимать в них активное участие с 

соблюдением правил и норм этического поведения;  

 правильно использовать строевые команды, названия упражнений и способов 

деятельности во время совместного выполнения учебных заданий;  

 активно участвовать в обсуждении учебных заданий, анализе выполнения 

физических упражнений и технических действий из осваиваемых видов спорта;  

 делать небольшие сообщения по результатам выполнения учебных заданий, 

организации и проведения самостоятельных занятий физической культурой. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

 контролировать выполнение физических упражнений, корректировать их на основе 

сравнения с заданными образцами;  

 взаимодействовать со сверстниками в процессе учебной и игровой деятельности, 

контролировать соответствие выполнения игровых действий правилам подвижных 

игр;  

 оценивать сложность возникающих игровых задач, предлагать их совместное 

коллективное решение.  

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

К концу обучения в 3 классе обучающийся достигнет следующих предметных результатов 

по отдельным темам программы по физической культуре: 

 соблюдать правила во время выполнения гимнастических и акробатических 

упражнений, легкоатлетической, лыжной, игровой и плавательной подготовки;  

 демонстрировать примеры упражнений общеразвивающей, подготовительной и 

соревновательной направленности, раскрывать их целевое предназначение на 

занятиях физической культурой;  

 измерять частоту пульса и определять физическую нагрузку по её значениям с 

помощью таблицы стандартных нагрузок;  

 выполнять упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, объяснять их связь с 

предупреждением появления утомления; 

 выполнять движение противоходом в колонне по одному, перестраиваться из 

колонны по одному в колонну по три на месте и в движении; 

 выполнять ходьбу по гимнастической скамейке с высоким подниманием колен и 

изменением положения рук, поворотами в правую и левую сторону, двигаться 

приставным шагом левым и правым боком, спиной вперёд;  

 передвигаться по нижней жерди гимнастической стенки приставным шагом в 

правую и левую сторону, лазать разноимённым способом;  

 демонстрировать прыжки через скакалку на двух ногах и попеременно на правой и 

левой ноге;  

 демонстрировать упражнения ритмической гимнастики, движения танцев галоп и 

полька;  

 выполнять бег с преодолением небольших препятствий с разной скоростью, 

прыжки в длину с разбега способом согнув ноги, броски набивного мяча из 

положения сидя и стоя;  

 передвигаться на лыжах одновременным двухшажным ходом, спускаться с 

пологого склона в стойке лыжника и тормозить плугом;  



 выполнять технические действия спортивных игр: баскетбол (ведение 

баскетбольного мяча на месте и движении), волейбол (приём мяча снизу и нижняя 

передача в парах), футбол (ведение футбольного мяча змейкой);  

 выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты 

в их показателях.  

4 класс 

К концу обучения в 4 классе обучающийся достигнет следующих предметных результатов 

по отдельным темам программы по физической культуре: 

• объяснять назначение комплекса ГТО и выявлять его связь с подготовкой к труду и 

защите Родины;  

• осознавать положительное влияние занятий физической подготовкой на укрепление 

здоровья, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем;  

• приводить примеры регулирования физической нагрузки по пульсу при развитии 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости;  

• приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время самостоятельных 

занятий физической культурой и спортом, характеризовать причины их появления на 

занятиях гимнастикой и лёгкой атлетикой, лыжной и плавательной подготовкой;  

• проявлять готовность оказать первую помощь в случае необходимости; 

• демонстрировать акробатические комбинации из 5–7 хорошо освоенных упражнений 

(с помощью учителя);  

• демонстрировать опорный прыжок через гимнастического козла с разбега способом 

напрыгивания; 

• демонстрировать движения танца «Летка-енка» в групповом исполнении под 

музыкальное сопровождение;  

• выполнять прыжок в высоту с разбега перешагиванием;  

• выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность;  

• демонстрировать проплывание учебной дистанции кролем на груди или кролем на 

спине (по выбору обучающегося); 

• выполнять освоенные технические действия спортивных игр баскетбол, волейбол и 

футбол в условиях игровой деятельности; 

• выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты в 

их показателях. 

 

 
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

4 класс 

 

№п/п Название темы Количество часов на 

изучение  

1 Основы знаний о физической культуре 6 

2 Легкая атлетика 19 

3 Гимнастика с основами акробатики 18 

4 Лыжная подготовка 12 

5 Подвижные игры и игры с элементами 

спортивных игр 

13 

 Итого 68 

   

 


