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1.Планируемые результаты 

Личностные результаты: 

• активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и 

доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

• проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях; 

• проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей; 

• оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и 

общих интересов.  

 

Метапредметные результаты: 

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

знаний и имеющегося опыта; 

• обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления; 

• общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, 

дружбы и толерантности; 

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

физической культурой; 

• организация самостоятельной деятельности с учётом требовании её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

• планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация отдыха в 

процессе её выполнения; 

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

их улучшения; 

• видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и 

передвижениях человека; 

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

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

сдержанность, рассудительность; 

• технически правильное выполнение двигательной . действий из базовых видов спорта, 

использование их в игровой и соревновательной деятельности. 

 

Предметные результаты: 

• планирование занятий физическими упражнениями  

режиме 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 поддержкам 

сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелтельное 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 деятельности; 

• выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами, в 

различных условиях. 

 

Раздел программы по физической культуре для 1 – 4 кл. ориентирован на 

формирование и развитие  следующих  видов универсальных учебных действий (УУД).  

Раздел программы гимнастика с основами акробатики ориентирован на формирование 

и развитие  следующих  видов универсальных учебных действий (УУД). 

Универсальные 

учебные действия 

(УУД) 

Результат 

Личностные - мотивационная основа на занятия гимнастикой; 

-учебно-познавательный интерес к занятиям гимнастикой  с 

основами акробатики.                                                                                                                                

оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с 

ними общего языка и общих интересов.   

Регулятивные -умения принимать и сохранять учебную задачу, направленную на  

формирование и развитие двигательных качеств (гибкости); 

- планировать свои действия при выполнении комплексов 

упражнений с предметами и без и условиями их реализации; 

- учитывать правило в планировании и контроле способа 

решения; 

- адекватно воспринимать оценку учителя; 

-оценивать правильность выполнения двигательных действий. 

Познавательные - осуществлять анализ выполненных действий; 

- активно включаться в процесс выполнения заданий по 

гимнастике с элементами акробатики; 

- выражать  творческое отношение к выполнению комплексов 

общеразвивающих упражнений. 

Коммуникативные - уметь слушать и вступать в диалог; 

-участвовать в коллективном обсуждении акробатических 

комбинаций. 

 

Раздел программы  лёгкая атлетика ориентирован на формирование и развитие  

следующих  видов универсальных учебных действий (УУД). 

Универсальные 

учебные действия 

(УУД) 

Результат 

Личностные - мотивационная основа на занятия лёгкой атлетикой; 

-учебно-познавательный интерес к занятиям лёгкой атлетики. 

Регулятивные -умения принимать и сохранять учебную задачу, направленную на  

формирование и развитие двигательных качеств (скоростно-

силовой направленности); 

- планировать свои действия при выполнении  ходьбы, 

разновидностей бега, метании мяча с места, на дальность; 



прыжков в длину с места, разбега; в высоту; 

- комплексов упражнений с предметами и без и условиями их 

реализации; 

- учитывать правило в планировании и контроле способа 

решения; 

- адекватно воспринимать оценку учителя; 

-оценивать правильность выполнения двигательных действий. 

Познавательные - осуществлять анализ выполненных легкоатлетических действий; 

- активно включаться в процесс выполнения заданий по лёгкой 

атлетике; 

- выражать  творческое отношение к выполнению комплексов 

общеразвивающих упражнений с предметами и без. 

Коммуникативные - уметь слушать и вступать в диалог с учителем и учащимися; 

-участвовать в коллективном обсуждении легкоатлетических 

упражнений. 

 

Раздел программы  подвижные игры на основе баскетбола и волейбола ориентирован на 

формирование и развитие  следующих  видов универсальных учебных действий (УУД). 

Универсальные 

учебные действия 

(УУД) 

Результат 

Личностные - мотивационная основа на занятия подвижными играми; 

-учебно-познавательный интерес к занятиям подвижным играм.  

- оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение 

с ними общего языка и общих интересов. 

Регулятивные Умение организовать самостоятельную деятельность с учетом 

требований ее безопасности, сохранности инвентаря и 

оборудования, организации мест занятий. 

Умение характеризовать, выполнять задание в соответствии с 

целью и анализировать технику выполнения упражнений, давать 

объективную оценку технике выполнения упражнений на основе 

освоенных знаний и имеющегося опыта. 

Умение технически правильно выполнять двигательные действия 

из базовых видов спорта, использовать их в игровой и 

соревновательной деятельности. 

Умение планировать собственную деятельность, распределять 

нагрузку и отдых в процессе ее выполнения. 

Познавательные Осмысление, объяснение своего двигательного опыта. 

Осознание важности освоения универсальных умений связанных с 

выполнением упражнений. 

Осмысление техники выполнения разучиваемых заданий и 

упражнений. 

Коммуникативные Формирование способов позитивного взаимодействия со 

сверстниками в парах и группах при разучивании 

упражнений. 

Умение объяснять ошибки при выполнении упражнений. 

Умение управлять эмоциями при общении со сверстниками и 

взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, 

рассудительность. 

Умение с достаточной полнотой и точностью выражать свои 

мысли в соответствии с задачами  урока, владение специальной 

терминологией. 

 

1класс 



Выпускник научится: 

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, 

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

координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая); 

 выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития 

основных физических качеств; 

 выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (низкие перекладина и 

брусья); 

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

веса и объёма); 

выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

 

 

 Уровень физической подготовленности 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание 

на высокой, 

низкой 

перекладине из 

виса лежа, кол-

во раз 

      3  2  1 9 раз и 

более 

7 – 8 5 – 6 

12 раз и 

более 

9 - 11 1 - 8 

Прыжок в 

длину с места, 

см 

118 и выше 115-117 114 и ниже   116 и выше 113 – 115 112 и ниже 

Наклон вперед, 

не сгибая ног в 

коленях 

+6и более От о до+5      - +6и более От о до+5       - 

Бег 30 м с 

высокого 

старта, с 

6,2 и 

меньше 

6,7 – 6,3 6,8   6,3 и 

меньше 

6,9 – 6,4  7,0 

Бег 1000 м Без учета времени 

Челночный бег 

3\10м 

9.9                10.3-10.8     11.2 и ниже      10.2             11.3                 11.7 

Выпускник получит возможность научиться: 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

 играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым правилам; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

 организовывать и проводить самостоятельные формы занятий, закаливающие 

процедуры по  индивидуальным планам; уметь взаимодействовать с одноклассниками и 

сверстниками в процессе занятий физической культуры. 

 

 

2 Класс 

Выпускник научится: 

 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 положительное влияние занятий физической культурой на физическое, личностное 

и социальное развитие; 

 определять уровень развития физических качеств (силы, быстроты, гибкости); 

 выполнять закаливающие водные процедуры (обтирание); 

 выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки; 

 выполнять комплексы упражнений для развития точности метания малого мяча; 

 выполнять комплексы упражнений для развития равновесия. 

 

 

 

 

 

 

 

Уровень физической подготовленности 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на 

высокой, низкой 

перекладине из 

виса лежа, кол-

во раз 

 4 3 2 15 12 10 

Прыжок в длину 

с места, см 

145 131 110- и 

ниже 

132 106-120 90- и ниже 

Наклон вперед, 

не сгибая ног в 

коленях 

Коснуться 

лбом колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с 

высокого старта, 

с 

6,0 – 5,8 6,7 – 6,1 7,0 6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,0 – 6,8 

Челночный бег 

3Х10 

9,1 10,0 - 9,5 10,4 10,7 10,7 – 10,1 11,2 

Бег 1000 м Без учета времени 

              Выпускник получит возможность научиться: 

 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 

 уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий 

физической культурой; 

 вести наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью; 

 

3 класс 

Выпускник научится: 

 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; 

  составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие силы, 

быстроты, гибкости и координации; 



 выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для освоения технических 

действий игры в футбол, баскетбол и волейбол; 

 составлять правила элементарных соревнований, выявлять лучшие результаты в развитии силы, 

быстроты и координации в процессе соревнований; 

Уровень физической подготовленности 

Контрольные упражнения Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе, кол-

во раз 

5 4 3    

Подтягивание в висе лежа, 

согнувшись, кол-во раз 

   14 12 10 – и  

ниже 

Прыжок в длину с места, 

см 

145 – 150  131 – 144 120 – 130 138 – 148 126 – 137 113  

Бег 30 м с высокого 

старта, с 

5,1 – 5,6 6,3 – 5,9  6.8  5.8 6,0 – 6,9  7.0 

Бег 1000 м, мин. с 5.00 5.30 6.00 6.00 6.30 7.00 

Челночный бег 3Х10м     8.8 9.9-9.3 10.2 9.3  10.3-9.7 10.8 

Выпускник получит возможность научиться: 

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

 планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной 

деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической 

подготовленности; 

 

4 класс  

Выпускник научится: 

 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; 

  составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие силы, 

быстроты, гибкости и координации; 

 выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для освоения технических 

действий игры в футбол, баскетбол и волейбол; 

 составлять правила элементарных соревнований, выявлять лучшие результаты в развитии силы, 

быстроты и координации в процессе соревнований. 

Уровень физической подготовленности 

Контрольные упражнения Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе, кол-

во раз 

6 4 3    

Подтягивание в висе лежа, 

согнувшись, кол-во раз 

   18 15 10 

Бег  30 м с высокого 

старта, с 

 5.1  6.5-5.6 6.6  5.2  5.7-6.0 6.6 

Бег 1000 м, мин. с 4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30 

 Прыжок в длину с места 145 – 152   133 – 149  120 – 130  138 – 150  128 – 144  115 – 125 

Челночный бег 3Х10м 8,6 9,5-9,0 9,9 9,1 10,0 – 9,5 10,4 

Выпускник получит возможность научиться: 

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



 планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной 

деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической 

подготовленности; 

 
2. Содержание курса 

1 класс (99 часов)  

          Знания о физической культуре. Что такое координация движений; что такое 

дистанция; как возникли физическая культура и спорт. Ученики получат первоначальные 

сведения об Олимпийских играх — когда появились, кто воссоздал символы и традиции; что 

такое физическая культура; получат представление о том, что такое темп и ритм, для чего 

они нужны и как влияют на выполнение упражнений; что такое личная гигиена человека; 

получат первоначальные сведения о внутренних органах человека и его скелете; узнают, что 

такое гимнастика, где появилась и почему так названа; что такое осанка.  

Гимнастика с элементами акробатики: построение в шеренгу и колонну; размыкаться 

на руки в стороны; перестраиваться разведением в две колонны; выполнять повороты 

направо, налево, кругом; команды «равняйсь», «смирно», «по порядку рассчитайсь», «на 

первый-второй рассчитайсь», «налево в обход шагом марш», «шагом марш», «бегом марш»; 

выполнять разминку, направленную на развитие координации движений; запоминать 

короткие временные отрезки; подтягиваться на низкой перекладине из виса лежа; выполнять 

вис на время; проходить станции круговой тренировки; выполнять различные перекаты, 

кувырок вперед, «мост», стойку на лопатках, стойку на голове; лазать и перелезать по 

гимнастической стенке; лазать по канату; выполнять висы на перекладине; прыжки со 

скакалкой, в скакалку, вращение обруча; вис углом, вис согнувшись, вис прогнувшись и 

переворот на гимнастических кольцах. 

Легкая атлетика: техника высокого старта; пробегать на скорость дистанцию 30 м; 

выполнять челночный бег Зх10 м; беговую разминку; метание как на дальность, так и на 

точность; технике прыжка в длину с места; выполнять прыжок в высоту с прямого разбега, а 

также прыжок в высоту спиной вперед; бегать различные варианты эстафет; выполнять 

броски набивного мяча от груди и снизу. 

 

Лыжная подготовка: переноска лыж по команде «на плечо», «под рукой»; выполнять 

ступающий и скользящий шаг как с палками, так и без, повороты переступанием как с палками, 

так и без, подъем на склон «полуелочкой» с лыжными палками и без них, спуск под уклон 

в основной стойке с лыжными палками и без них; торможение падением; проходить дистанцию 

1,5 км; кататься на лыжах «змейкой». 

Подвижные игры:  «Ловишка», «Ловишка с мешочками на голове», «Прерванные 

пятнашки», «Гуси-лебеди «Горелки», «Колдунчики», «Мышеловка», «Салки», «Салки с 

домиками», «Два Мороза»; «Волк во рву» «Охотник и зайцы», «Кто быстрее схватит», 

«Совушка», «Осада города», «Вышибалы», «Ночная охота», «Удочка», «Успей убрать», 

«Волшебные елочки «Шмель», «Береги предмет», «Попрыгунчики-воробушки», «Белки в 

лесу», «Белочка-защитница», «Бегуны и прыгуны», «Грибы-шалуны», «Котел», «Охотники и 

утки», «Антивышибалы». «Забросай противник мячами», «Вышибалы через сетку», «Точно в 

цель»,  «Собачки», «Лес, болото, озеро», «Запрещенное движение», «Хвостики», «Бросай 

далеко, собирай быстрее», «Игра в птиц», «Игра в птиц с мячом», «День и ночь»; выполнять 

ловлю и броски мяча в парах, ведение мяча правой и левой рукой, броска мяча через 

волейбольную сетку. 

 

2 класс  102 часа 

Знания о физической культуре -  организационно – методические требования, которые 

предъявляются на  уроке физкультуры, рассказывать, что такое физические качества, режим 

дня и как он влияет на жизнь человека, что такое частота сердечных сокращений и как ее 

измерять, как оказывать первую помощь при травмах, вести дневник самоконтроля; 



      Гимнастика с элементами акробатики — построение в шеренгу и колонну, выполнять 

наклон вперед из положения стоя, подъем туловища за 30 с на скорость, подтягиваться из виса 

лежа согнувшись, выполнять вис на время, кувырок вперед, кувырок вперед с трех шагов и с 

разбега, мост, стойку на лопатках, стойку на голове, выполнять вис с завесом одной и двумя 

ногами на перекладине, вис согнувшись и вис прогнувшись на гимнастических кольцах, 

переворот назад и вперед на гимнастических кольцах, вращение обруча, лазать по 

гимнастической стенке и перелезать с пролета на пролет, по канату, прыгать со скакалкой и в 

скакалку, на мячах-хопах, проходить станции круговой тренировки, разминаться с мешочками, 

скакалками, обручами, резиновыми кольцами, с гимнастической палкой, выполнять упраж-

нения на координацию движений, гибкость, у гимнастической стенки, с малыми мячами, на 

матах, на матах с мячами, с массажными мячами, с гимнастическими скамейками и на них;              

Легкая атлетика — техника высокого старта, пробегать на скорость дистанцию 30 м с 

высокого старта, выполнять челночный бег 3 х 10 м. беговую разминку, метание как на 

дальность, так и на точность, прыжок в длину с места и с разбега, метать гимнастическую палку 

ногой, преодолевать полосу препятствий, выполнять прыжок в высоту с прямого разбега, 

прыжок в высоту спиной вперед, броски набивного мяча от груди, снизу и из-за головы, 

пробегать 1 км; 

       Лыжная подготовка — передвижение  на лыжах ступающим и скользящим шагом с 

лыжными палками и без них, выполнять повороты переступанием на лыжах с палками и без 

них, торможение падением, проходить дистанцию 1,5 км на лыжах, обгонять друг друга, 

подниматься на склон «полуелочкой», «елочкой», а также спускаться в основной стойке, 

передвигаться на лыжах змейкой, играть в подвижную игру на лыжах «Накаты»;      

Подвижные игры — «Ловишка», «Салки», «Салки с домиками», «Салки — дай руку», «Салки с 

резиновыми кружочками», «Салки с резиновыми кольцами,  «Прерванные пятнашки», 

«Колдунчики», «Бросай далеко, собирай быстрее», «Хвостики», «Командные хвостики», «Флаг 

на башне», «Бездомный заяц», «Вышибалы», «Волк во рву», «Ловля обезьян», «Ловля обезьян с 

мячом», «Кот и мыши», «Осада города», «Ночная охота», «Удочка», «Волшебные елочки», 

«Белочка-защитница», «Горячая линия», «Медведи и пчелы», «Шмель», «Ловишка с мешочком 

на голове», «Салки на снегу», «Совушка», «Бегуны и прыгуны», «Ловишка с мячом и 

защитниками», «Охотник и утки», «Охотник и зайцы», «Ловишка на хо- пах», «Забросай 

противника мячами», «Точно в цель», «Вышибалы через сетку», «Собачки», «Земля, вода, 

воздух», «Воробьи — вороны», «Антивышибалы», выполнять броски и ловлю мяча 

различными способами, через волейбольную сетку, в баскетбольное кольцо способами «снизу» 

и «сверху», технике ведения мяча правой и левой рукой, участвовать в эстафетах. 

 

3класс 102 часа                                                                                                                                           

Знания о физической культуре —  организационно-методические требования, которые 

предъявляются на уроке физкультуры (в частности, на уроках лыжной подготовки), вести 

дневник самоконтроля, рассказывать о скелете, внутренних органах, мышечной и кровеносной 

системе человека, об органах чувств, объяснять, что такое пас и его значение для спортивных 

игр с мячом, что такое осанка и методы сохранения правильной осанки, что такое гигиена и 

правила ее соблюдения, правила закаливания, приема пищи и соблюдения питьевого режима, 

правила спортивной игры волейбол; 

      Гимнастика с элементами акробатик —  строевые упражнения (строиться в шеренгу, 

колонну, перестраиваться в одну, две и три шеренги), выполнять разминки в движении, на 

месте, с мешочками, с резиновыми кольцами и кружочками, с массажными мячами, с обручами, 

с гимнастической палкой, с гимнастической скамейкой, на гимнастической скамейке, на матах, 

с мячом, разминки  направленные на развитие координации движений и гибкости, прыжковую 



разминку, разминку в парах, у гимнастической стенки, выполнять упражнения на внимание и 

равновесие, наклон вперед из положения стоя и сидя, шпагаты (прямой и продольные), 

отжимания, подъем туловища из положения лежа, подтягиваться на низкой перекладине из виса 

лежа согнувшись, запоминать временные отрезки, выполнять перекаты, кувырок вперед с 

места, с разбега и через препятствие, кувырок назад, проходить станции круговой тренировки, 

лазать и перелезать по гимнастической стенке, лазать по канату в три приема, выполнять стойку 

на голове и руках, мост, стойку на лопатках, висеть завесой одной и двумя ногами на 

перекладине, прыгать со скакалкой, через скакалку и в скакалку, прыгать в скакалку в тройках, 

выполнять упражнения на гимнастическом бревне, на гимнастических кольцах (вис 

согнувшись, вис прогнувшись, перевороты назад и вперед), лазать по наклонной 

гимнастической скамейке, выполнять вращение обруча;                                                                                                                                                                                                                                      

Легкая атлетика — техника высокого старта, технике метания мешочка (мяча) на дальность, 

пробегать дистанцию 30 м на время, выполнять челночный бег 3 x 1 0  м на время, прыгать в 

длину с места и с разбега, прыгать в высоту с прямого разбега, прыгать в высоту спиной вперед, 

прыгать на мячах - хопах, бросать набивной мяч (весом 1 кг) на дальность способом «снизу», 

«от груди», «из-за головы», правой и левой рукой, метать мяч на точность, проходить полосу 

препятствий; 

Лыжная подготовка — передвижение  на лыжах ступающим и скользящим шагом с лыжными 

палками и без них, попеременным и одновременным двухшажным ходом, выполнять повороты 

на лыжах переступанием и прыжком, переносить лыжи рукой и на плече, проходить на лыжах 

станцию 1,5 км, подниматься на склон «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой», спуска со склона 

в основной стойке и в низкой стойке, тормозить «плугом», передвигаться и спускаться со 

склона на лыжах «змейкой»; 

Подвижные и спортивные игры — Ловишка», «Ловишка с мешочком на голове», 

«Колдунчики», «Салки», «Салки — дай руку», «Прерванные пятнашки», «Собачки», «Собачки 

ногами», «Бросай далеко, собирай быстрее», «Вышибалы», «Антивышибалы», «Белые 

медведи», «Волк во рву», «Ловля обезьян с мячом», «Перестрелка», «Пустое место», «Осада 

города», «Подвижная цель», «Совушка», «Удочка», «Салки с домиками», «Перебежки с мешоч-

ком на голове», «Мяч в туннеле», «Парашютисты», «Волшебные елочки», «Белочка-защит-

ница», «Горячая линия», «Будь осторожен», «Шмель», «Накаты», «Вышибалы с кеглями», 

«Вышибалы через сетку», «Штурм», «Ловишка на хопах», «Пионербол», «Точно в цель», 

«Борьба за мяч», «Вызов», «Командные хвостики», «Круговая охота», «Флаг на башне», «Марш 

с закрытыми глазами»,  давать пас ногами и руками, выполнять передачи мяча через 

волейбольную сетку различными способами, вводить мяч из-за боковой, выполнять броски и 

ловлю мяча различными способами, выполнять футбольные упражнения, стойке баскетболиста, 

ведению мяча на месте, в движении, правой и левой рукой, участвовать в эстафетах, бросать 

мяч в баскетбольное кольцо различными способами, играть в в спортивные игры (футбол, 

баскетбол). 

                                                    

                                                                  4 класс 102 часа 

Знания о физической культуре —  организационно-методические требования, которые 

предъявляются на уроке физкультуры, вести дневник самоконтроля, рассказывать историю 

появления мяча и футбола, объяснять, что такое зарядка и физкультминутка, что такое 

гимнастика и ее значение в жизни человека, правила обгона на лыжне; 

Гимнастика с элементами акробатики —  строевые упражнения, наклон вперед из 

положения сидя и стоя, различные варианты висов, вис завесом одной и двумя ногами, кувырок 

вперед с места, с разбега и через препятствие, кувырок назад, стойку на голове, на руках, на 



лопатках, мост, упражнения на гимнастическом бревне, упражнения на кольцах (вис 

согнувшись, вис прогнувшись, переворот назад и вперед, выкрут, махи), опорный прыжок, 

проходить станции круговой тренировки, лазать по гимнастической стенке, по канату в два и 

три приема, прыгать в скакалку самостоятельно и в тройках, крутить обруч, напрыгивать на 

гимнастический мостик, выполнять разминки на месте, бегом, в движении, с мешочками, 

гимнастическими палками, массажными мячами, набивными мячами, малыми и средними 

мячами, скакалками, обручами, резиновыми кольцами, направленные на развитие гибкости и 

координации движений, на матах, запоминать небольшие временные промежутки, 

подтягиваться, отжиматься; 

Легкая атлетика — бег 30 и 60 м на время, выполнять челночный бег, метать мешочек на 

дальность и мяч на точность, прыгать в длину с места и с разбега, прыгать в высоту с прямого 

разбега, перешагиванием, спиной вперед, проходить полосу препятствий, бросать набивной мяч 

способами «из-за головы», «от груди», «снизу», правой и левой рукой, пробегать дистанцию 

1000 м, передавать эстафетную палочку; 

Лыжная подготовка — передвижение  на лыжах скользящим и ступающим шагом с лыжными 

палками и без них, попеременным и одновременным двухшажным ходом, попеременным и 

одновременным одношажным ходом, «змейкой», выполнять повороты на лыжах переступанием 

и прыжком, подъем на склон «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой», спуск со склона в 

основной стойке и в низкой стойке, тормозить «плугом», проходить дистанцию 2 км, играть в 

подвижные игры на лыжах «Накаты» и «Подними предмет»; 

Подвижные и спортивные игры — «Ловишка», «Ловишка на хопах», «Колдунчики», «Салки с 

домиками», «Салки - дай руку», «Флаг на башне», «Бросай далеко, собирай быстрее», 

«Собачки», «Собачки ногами», «Командные собачки», «Вышибалы», «Вышибалы с кеглями», 

«Вышибалы с ранением», «Вышибалы через сетку», «Перестрелка», «Волк во рву», 

«Антивышибалы», «Защита стойки», «Капитаны», «Осада города», «Штурм», «Удочка», «Мяч 

в туннеле», «Парашютисты», «Ловля обезьян», «Ловля обезьян с мячом», «Горячая линия», 

«Будь острожен», «Игра в мяч с фигурами», «Салки и мяч», «Ловишка с мешочком на голове», 

«Катание колеса», «Марш с закрытыми глазами», «Пионербол», «Точно в цель», «Борьба за 

мяч», «Командные хвостики», «Ножной мяч»,  выполнять пас ногами и руками, низом, верхом, 

через волейбольную сетку, ведение мяча ногами и руками, прием мяча снизу и сверху, бить и 

бросать по воротам, бросать и ловить мяч самостоятельно и в парах, бросать мяч в 

баскетбольное кольцо различными способами, играть в спортивные игры (футбол, баскетбол,). 

3. Тематическое планирование 

 
№ 

п/п 

Вид программного 

материала 

                       Количество часов (уроков) 

                                         Класс 

             1           2          3          4 

      

1.1 

Основы знаний  

физической 

культуре, техника 

безопасности  

В процессе 

урока 

     6 

В процессе 

урока           

4 

В процессе 

урока           

4 

В процессе 

урока                  

5 

1.2 

Общие 

развивающие 

упражнения 

В процессе 

урока 

 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

1.3 

Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

34       31 29        31 

1.4 

Подвижные игры с  

элементами 

волейбола ,футбола, 

баскетбола. 

28 24 29 28 



1.5 
Легкоатлетические 

упражнения 
19 31 28 26 

1.6  
Лыжная  подготовка 

12 12 12 12 

      

      

 ИТОГО: 99 102 102 102 

 


