
 

I. Планируемые предметные результаты освоения 

программы по физической культуре. 
 

К концу 1 класса.  
Обучающиеся научатся: 

 выполнять правила поведения на уроках физической культуры; 

 рассказывать об истории возникновения физической культуры; 

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

 понимать значение физических упражнений для здоровья человека; 

 называть основные способы передвижений человека; 

 рассказывать о режиме дня первоклассника, о личной гигиене, о 

правильной  осанке; 

 определять подбор одежды и инвентаря для лыжных прогулок; 

 называть основные физические качества человека; 

 определять подвижные и спортивные игры; 

 выполнять строевые упражнения; 

 выполнять различные виды ходьбы; 

 выполнять прыжки на одной и двух ногах на месте, с продвижением 

вперѐд, с поворотом на 90°; 

 прыгать через неподвижную и качающуюся скакалку; 

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

 выполнять перекаты в группировке; 

 лазить по гимнастической стенке и по наклонной скамейке; 

 перелезать через гимнастическую скамейку и горку матов; 

 выполнять танцевальные шаги; 

 передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом, выполнять 

спуски и подъѐмы на небольшой склон, выполнять повороты 

переступанием; 

 играть в подвижные игры; 

 выполнять элементы спортивных игр. 
 

Обучающиеся  получат возможность научиться:  
• рассказывать о влиянии физических упражнений на организм человека;  
• определять причины, которые приводят к плохой осанке;  
• рассказывать об истории появления гимнастики, лыжных гонок, лѐгкой 

атлетики;  
• различать подвижные и спортивные игры;  
• самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, 

направленные на развитие физических качеств;  
• выполнять упражнения для формирования правильной осанки;  
• играть в подвижные игры во время прогулок. 

 
 

 

 



К концу 2 класса 

Обучающиеся научатся:

 выполнять правила поведения на уроках физической культуры;

 рассказывать об истории возникновения Олимпийских игр, о летних и 

зимних Олимпийских играх; о физическом развитии человека;
 называть меры по профилактике нарушений осанки;
 определять способы закаливания;

 определять влияние занятий физической культурой на воспитание 

характера человека;
 выполнять строевые упражнения;
 выполнять различные виды ходьбы;
 выполнять различные виды бега;
 выполнять прыжки на одной и двух ногах на месте, с продвижением 

вперѐд, с разбега, с поворотом на 180°;
 прыгать через скакалку на одной и двух ногах;
 метать теннисный мяч в вертикальную и горизонтальную цель с 4 м;
 выполнять кувырок вперѐд;
 выполнять стойку на лопатках;
 лазить по гимнастической стенке и по наклонной скамейке; 

перелезать через гимнастическую скамейку и горку матов;
 выполнять танцевальные шаги;
 передвигаться на лыжах скользящим шагом, выполнять спуски в 

основной и низкой стойке, выполнять подъѐм «лесенкой», 

выполнять торможение падением, выполнить повороты 

переступанием;
 играть и подвижные игры;
 выполнять элементы спортивных игр.

 

Обучающиеся получат возможность научиться:  

 понимать влияние физических упражнений на физическое развитие 

человека;
 рассказывать о видах спорта, включѐнных в программу летних и 

зимних Олимпийских игр;
 определить влияние закаливания на организм человека;
 самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, 

направленных на развитие определѐнных физических качеств;
 выполнять упражнения, направленные на профилактику нарушений 

осанки;
 организовывать и играть в подвижные игры во время прогулок.





 



К концу 3 класса 
 

Обучающиеся научатся:

 руководствоваться правилами поведения на уроках физической 

культуры;
 рассказывать об истории зарождения физической культуры на 

территории Древней Руси;
 понимать значение физической подготовки;
 определять частоту сердечных сокращений при физической нагрузке;
 выполнять соревновательные упражнения;
 руководствоваться правилами составления комплексов упражнений, 

направленных на развитие физических качеств;
 выполнять строевые упражнения;
 выполнять различные виды ходьбы и бега;
 выполнять прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги »;
 выполнять прыжок в высоту с прямого разбега;
 метать теннисный мяч в вертикальную и горизонтальную цель с 5 м на 

дальность;
 выполнять несколько кувырков вперѐд, выполнять стойку на лопатках, 

выполнять «мост» из положения лѐжа на спине;
 перелезать через гимнастическую скамейку и горку матов;
 выполнять танцевальные шаги;
 передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом, 

выполнять спуски в основной и низкой стойке, выполнять подъѐм 

«лесенкой», «ѐлочкой», выполнять торможение «плугом», выполнять 

повороты переступанием на месте и в движении;
 играть в подвижные игры;
 выполнять элементы спортивных игр;
 измерять длину и массу тела, показатели физических качеств.

 

Обучающиеся получат возможность научиться:  

 рассказывать о первых соревнованиях на территории Древней Руси;
 определять влияние физической подготовки на развитие физических 

качеств;
 соотносить свои результаты с показателями физической нагрузки;

 понимать влияние закаливания на организм человека;
 самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, 

направленных на развитие определённых физических качеств;
 выполнять комбинации из элементов акробатики;

 организовывать и играть в подвижные игры во время прогулок.
 
 



К концу 4 класса. 

Обучающиеся научатся:
 

 руководствоваться правилами поведения на уроках физической культуры;
 рассказывать об истории развития физической культуры в России в XVII - XIX 

вв.;
 понимать влияние занятий физической культурой на работу сердца, лёгких;
 понимать роль внимания и памяти при обучении физическим упражнениям;
 составлять комплексы упражнений, направленные на развитие 

физических качеств, основываясь на правилах;
 рассказывать о достижениях российских спортсменов на Олимпийских играх;
 выполнять строевые упражнения, различные виды ходьбы и бега;
 выполнять прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги», 

прыжок в высоту с бокового разбега способом «перешагивание»;
 метать теннисный мяч в вертикальную и горизонтальную цель с 6 м на 

дальность;
 выполнять несколько кувырков вперёд, кувырок назад, стойку на лопатках, 

«мост» из положения лёжа на спине;
 преодолевать препятствие высотой до 100 см;
 выполнять комплексы ритмической гимнастики;
 выполнять вис согнувшись, углом;
 передвигаться на лыжах попеременным и одновременным двухшажным 

ходом, выполнять спуски в основной и низкой стойке, подъём «лесенкой», 

«ёлочкой», торможение «плугом», «упором», выполнять повороты 

переступанием на месте и в движении;
 играть в подвижные игры;
 выполнять элементы спортивных игр.

 измерять частоту сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений.

Обучающиеся получат возможность научиться: 
 

 определять изменения в сердечной и дыхательной системах организма, 

происходящие под влиянием занятий физической культурой;
 называть нетрадиционные виды гимнастики;
 определять способы регулирования физической нагрузки;
 самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, 

направленные на развитие определённых физических качеств;
 выполнять комбинации из элементов акробатики;
 самостоятельно составлять и выполнять комплексы ритмической 

гимнастики; 
  организовывать и играть в подвижные игры во время прогулок;
играть в спортивные игры по упрощённым правила 



II. Содержание учебного предмета «Физическая 

культура» 
 

1 класс. 

Основы знаний о физической культуре 
История возникновения физической культуры. Связь физической культуры с 

жизненно важными умениями и навыками. Понятия «физическая культура» и 

«физические упражнения». Значение физических упражнений для здоровья 

человека. Основные способы передвижений человека. Правила поведения на 

уроках физической культуры. Сведения о режиме дня и личной гигиене, 

правильной осанке. Характеристика основных физических качеств. 

Подвижные и спортивные игры. 

Способы физкультурной деятельности (в течение года) Самостоятельные 

занятия. Разработка режима дня. Составление и выполнение комплексов 

упражнений утренней гимнастики, физкультминуток. Выполнение 

простейших закаливающих процедур. Организация и проведение подвижных 

игр во время прогулок и каникул.  
Физическое совершенствование  

Организующие команды и приѐмы: строевые упражнения. Построение в 

шеренгу, колонну, перестроение в круг; основная стойка, повороты налево, 

направо, кругом; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге. 

Выполнение команд: «Смирно!», «Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», 

«Стой!».  
Лѐгкая атлетика  

Ходьба: свободным широким шагом, имитационная ходьба, ходьба на носках, с 

различным положением рук, на внутренней и внешней стороне стопы.  
Бег: медленный равномерный, бег с ускорением, челночный бег 3x10 м, 

эстафетный бег, бег из различных исходных положений, с изменением 

направления движения, бег на 30 м с высокого старта.  
Прыжки: на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперѐд, в длину и 

высоту с места, прыжки на двух ногах с поворотом на 90°, спрыгивание и 

запрыгивание на горку матов, с 3-4 шагов разбега прыжки через длинную 

неподвижную и качающуюся скакалку (высота 30-40 см).  
Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 3 м, 

метание  

На дальность и заданное расстояние. 

Броски: набивного мяча (0,5 кг) от груди, броски и ловля резинового мяча. 
 

Гимнастика с основами акробатики. 
 

Акробатические упражнения: группировка (в приседе, сидя, лѐжа на спине), 

перекаты в группировке, упоры, седы.  



Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по 

гимнастической стенке и наклонной скамейке, одноимѐнным и разноимѐнным 

способами, перелезание через гимнастическую скамейку и горку матов, 

упражнения на низкой перекладине, ходьба по гимнастической скамейке, по 

наклонной скамейке, танцевальные шаги (приставной, галоп), преодоление 

полосы препятствий.  
Лыжная подготовка.  

Организующие команды и приѐмы: Переноска лыж и палок к месту 

проведения урока, укладка лыж на снег. Способы передвижений на лыжах: 

ступающий, скользящий шаг без палок и с палками. Повороты переступанием 

на месте. Спуск в основной стойке. Подъѐм ступающим и скользящим шагом. 

Торможение палками и падением.  
Подвижные игры.  

На материале лѐгкой атлетики: «Вызов номеров», «Два мороза», «Волк во 

рву», «Совушка», «Воробьи, вороны», «Планеты», «Третий лишний».  
На материале гимнастики с основами акробатики: «Запрещѐнное движение», 

«Гномы, великаны», «Передай мяч », « Охотники и утки ».  
На материале лыжной подготовки: «Воротца», «Буксиры», «Кто дальше?».  
На материале спортивных игр: выполнение заданий с элементами спортивных 

игр.  
Национальные игры: русская народная игра «У медведя во бору», белорусская 

народная игра «Ёжик и мыши», дагестанская народная игра «Подними 

платок».  
2 класс.  

Основы знаний о физической культуре (в процессе урока)  
История Олимпийских игр и спортивных соревнований. Понятие о физическом 

развитии человека, влиянии на него физических упражнений. Правила 

предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. 

Сведения о закаливающих процедурах, профилактике нарушений осанки. 

Влияние занятий физической культурой на воспитание характера человека. 

Подвижные и спортивные игры.  
Способы  физкультурной  деятельности  (в  течение  года)  

Самостоятельные  занятия.  
Разработка режима дня. Составление и выполнение комплексов упражнений 

утренней гимнастики, по профилактике нарушений осанки, физкультминуток. 

Выполнение закаливающих процедур. Организация и проведение подвижных 

игр во время прогулок и каникул.  
Физическое совершенствование.  

Организующие команды и приѐмы: строевые упражнения. Построение в 

шеренгу, перестроение из одной шеренги, колонны в две; повороты налево, 



направо, кругом; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге. 

Ходьба противоходом. 

 
Лѐгкая атлетика.  

Ходьба: в разном темпе; ходьба на носках, на пятках, с перешагиванием через 

предметы, ходьба с высоким подниманием бедра, в полуприседе, приседе, 

ходьба по ограниченной площади опоры (ширина 20 см).  
Бег: чередование ходьбы и бега, челночный бег 3x10 м, эстафетный бег, бег из 

различных исходных положений, с изменением направления движения, бег на 

30 м с высокого старта, бег на носках, бег широким шагом, бег в спокойном 

темпе 2-3 мин. 

Прыжки: на одной и двух ногах на месте, с продвижением вперѐд, в длину и 

высоту с места и разбега, прыжки на двух ногах с поворотом на 180°, 

спрыгивание и запрыгивание на горку матов (высота 40 см), прыжки через 

препятствия, прыжки через скакалку.  
Метание: малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 4 м, 

метание на дальность и заданное расстояние.  
Броски: набивного мяча (0,5 кг) от груди, броски и ловля резинового мяча. 

Гимнастика с основами акробатики.  
Акробатические упражнения: перекаты в сторону, кувырок вперѐд, стойка на 

лопатках (согнув и выпрямив ноги).  
Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по 

гимнастической скамейке с переходом на гимнастическую стенку, перелезание 

через гимнастическую скамейку и горку матов, упражнения на низкой 

перекладине, ходьба по перевѐрнутой гимнастической скамейке, по наклонной 

скамейке, танцевальные шаги (переменный, галоп), преодоление полосы 

препятствий.  
Лыжная подготовка.  

Организующие команды и приѐмы: построение в одну шеренгу с лыжами в 

руках, перестроение из шеренги в колонну по одному, передвижение с лыжами, 

держа их на плече или под рукой.  
Способы передвижений на лыжах: скользящий шаг без палок и с палками.  
Повороты: переступанием на месте вокруг носков лыж.  
Спуск в основной, низкой стойке.  
Подъѐм: ступающим и скользящим шагом, «лесенкой».  
Торможение падением. 

 

Подвижные игры.  
На материале лѐгкой, атлетики: «Вызов номеров», «Пустое место», «Волк во 

рву», «Мяч соседу», «Воробьи, вороны », « Мышеловка », « Третий лишний 

».  



На материале гимнастики с основами акробатики: «Запрещѐнное 

движение», «Невод», «Передай мяч», «Охотники и утки», «Эстафета с 

обручами».  
На материале лыжной подготовки: «Воротца», «Буксиры», «Кто дальше?», 

«Попади в ворота».  
На материале спортивных игр: выполнение заданий с элементами спортивных 

игр.  
Национальные игры: русская народная игра «У медведя во бору», белорусская 

народная игра «Ёжик и мыши». 
 

3 класс. 
 

Основы знаний о физической культуре (в процессе урока)  
История зарождения физической культуры на территории Древней Руси. 

Понятие о физической подготовке и еѐ влиянии на развитие основных 

физических качеств. Сведения о физической нагрузке и еѐ влиянии на 

частоту сердечных сокращений (ЧСС). Измерение длины и массы тела, 

показателей физических качеств. Соревновательные упражнения и их 

отличие от физических упражнений. Правила составления комплексов 

упражнений, направленных на развитие физических качеств.  
Способы физкультурной деятельности (в течение года)  
Самостоятельные занятия. Контроль величины нагрузки по показателям ЧСС. 

Выполнение закаливающих процедур. Составление и выполнение комплексов 

упражнений, направленных на развитие физических качеств. Организация и 

проведение подвижных игр во время прогулок и каникул.  
Физическое совершенствование.  

Организующие команды и приѐмы: строевые упражнения. Движение по 

диагонали, повороты направо, налево в движении, перестроение из колонны 

по одному в колонну по два, по три.  
Лѐгкая атлетика.  

Ходьба: с изменением длины и частоты шагов; с перешагиванием через 

скамейки; в разном темпе под звуковые сигналы.  
Бег: челночный бег 3x10 м, эстафетный бег, бег с изменением частоты и длины 

шагов, бег с преодолением препятствий, равномерный, медленный бег до 5 

мин, бег из различных исходных положений.  
Прыжки: прыжки через скакалку с вращением назад, прыжки в высоту с 

прямого разбега, в длину способом «согнув ноги», прыжки с высоты до 60 см. 

Метание: малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 5 м, 

метание на дальность и заданное расстояние. 

Броски: набивного мяча (1 кг) от груди, из-за головы, снизу вперѐд-вверх.  
 

 

 



Гимнастика с основами акробатики. 

 

Акробатические упражнения: два-три кувырка вперѐд, стойка на лопатках из 

упора присев, «мост» из положения лѐжа на спине, перекат назад в 

группировке с последующей опорой руками за головой. Гимнастические 

упражнения прикладного характера: перелезание через препятствие (высота 90 

см), ритмические шаги, вис согнув ноги, вис на согнутых руках, преодоление 

полосы препятствий, переползание по-пластунски.   
Лыжная подготовка.  

Организующие команды и приѐмы: построение в одну шеренгу с лыжами в 

руках, перестроение из шеренги в колонну по одному, передвижение с лыжами, 

держа их на плече или под рукой.  
Способы передвижений на лыжах: скользящий шаг, попеременный 

двухшажный ход.  

Повороты: переступанием на месте, в движении.  
Спуск: в основной, низкой стойке.  
Подъѐм: «лесенкой»,«ѐлочкой». 

 Торможение «плугом». 

Подвижные игры.  
На материале лѐгкой атлетики: «Вызов номеров», «Третий лишний», «Линейная 

эстафета», «Попади в мяч», « Передал-садись ». 

 На материале гимнастики с основами акробатики: «Запрещѐнное движение», 

«Невод», «Не давай мяч водящему», «Охотники и утки», «Гонка мячей по 

кругу». 

На материале лыжной подготовки: «Воротца», «Кто дальше?», «Быстрый 

лыжник», «Эстафета на лыжах». 

На материале спортивных игр: выполнение заданий с элементами спортивных 

игр. 

Национальные игры: русская народная игра «У медведя во бору»,   
4 класс. 

 Основы знаний о физической культуре (в процессе урока) 
 
Развитие физической культуры в России в XVII-ХIХ вв. Влияние занятий 

физической культурой на работу сердца, лѐгких. Измерение частоты сердечных 

сокращений (ЧСС) во  
время выполнения физических упражнений. Роль внимания и памяти при 

обучении физическим упражнениям. Достижения российских спортсменов на 

Олимпийских играх.  
Способы физкультурной деятельности (в течение года) Самостоятельные 

занятия..Контроль величины нагрузок по показателям ЧСС. Выполнение 

закаливающих процедур. Составление и выполнение комплексов упражнений, 

направленных на развитие физических качеств. Организация и проведение 

подвижных игр во время прогулок и каникул.  



Физическое совершенствование  
Организующие команды и приѐмы: строевые упражнения. Повороты кругом, 

повороты направо, налево в движении, перестроение из колонны по три 

(четыре) в колонну по ному в движении с поворотом. 

Лѐгкая атлетика 

Ходьба: с изменением длины и частоты шагов; с перешагиванием через 

скамейки; в разном темпе под звуковые сигналы.    
Бег: челночный бег 3x10 м, бег с высоким подниманием бедра, бег на 30, 60 м 

на время с низкого старта, бег с преодолением препятствий, равномерный, 

медленный бег до «ин, бег из различных исходных положений.  
Прыжки: прыжки в высоту с бокового разбега способом (перешагивание», в 

длину способом «согнув ноги», прыжки с высоты до 60 см, прыжки с 

поворотом на 360*, прыжки со скакалкой за 30 с.  
Метание: малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния 6 м, 

метание на дальность с одного шага и заданное расстояние.  
Броски: набивного мяча (1 кг) от груди, из-за головы, снизу вперѐд-вверх. 
 

Гимнастика с основами акробатики 
 

Акробатические упражнения: два-три кувырка вперѐд, стойка на лопатках из 

упора присев, «мост» из положения а на спине, кувырок назад, комбинация из 

изученных элементов акробатики.  
Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату в три 

приѐма, перелезание через препятствие (высота 100 см), ритмические шаги, вис 

согнувшись, углом, преодоление полосы препятствий. 
 

Лыжная подготовка 
 

Организующие команды и приѐмы: повторить изученные в I-III классах.  
Способы передвижений на лыжах: скользящий шаг, попеременный 

двухшажный ход, одновременный двухшажный ход.  
Повороты: переступанием на месте, в движении.  
Спуск: в основной, низкой стойке.  
Подъѐм: «лесенкой», «ѐлочкой».  
Торможение: «плугом», «упором». 

Подвижные игры 

На материале лёгкой атлетики: «Вызов номеров», « Третий лишний», 

«Комбинированная Эстафета», « Попади в мяч», «Передал - садись», 

«Перестрелка». 

На материале гимнастики с основами акробатики: «Запрещённое движение», 

«Невод», «Гонка мячей по кругу», «Обруч на себя». 

На материале лыжной подготовки: «Воротца», «Кто дальше?», «Быстрый 

лыжник», «Эстафета на лыжах», «Слалом», «На одной лыже». 

На материале спортивных игр: выполнение заданий с элементами спортивных 

игр, «Пионербол». 



III. Тематическое планирование 
1-4 классов (2 часа в неделю)  

 

 

№ Разделы и темы Количество часов (уроков) 

Класс 

1 2 3 4 

Базовая часть  50 68 68 68 

1 Знания о физической культуре (в 

процессе уроков) 

    

2 Способы физкультурной деятельности (в 

процессе уроков) 

    

3 Физическое совершенствование: 

 гимнастика с основами акробатики 

 легкая атлетика 

 лыжные гонки 

 подвижные игры 

 

 

12 

12 

10 

16 

 

16 

28 

12 

12 

 

16 

28 

12 

12 

 

16 

28 

12 

12 

 


