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1.Планируемые результаты изучения учебного предмета 
 
Личностные результаты: 

 формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и 

историю России, осознание этнической и национальной принадлежности; 
 формирование уважительного отношения к культуре других народов; 
 развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного 

смысла учения, принятие и освоение социальной роли; 
 развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, 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 ее осуществления; 
 формирование умений планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 

определять наиболее эффективные способы достижения результата; 
 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 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 ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, 

интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и 

здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 



 овладение умением организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (оздоровительные мероприятия, подвижные игры); 
 формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга 

здоровья (рост, масса тела), показателями развития основных физических 

качеств (быстрота, сила, выносливость, координация движений, гибкость). 
                                              

2. Содержание программы 

1 класс -  75 часов 

 

          Основы знаний о физической культуре (в процессе урока) 
Координация движений; дистанция; возникновение физической культуры и 

спорта. Первоначальные сведения об Олимпийских играх — когда 

появились, кто воссоздал символы и традиции; понятия  физическая 

культура, темп и ритм, личная гигиена человека; осанка. 
 

Подвижные игры - 15 часов 
«Ловишка», «Ловишка с мешочком 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 противника мячами», «Вышибалы через 

сетку», «Точно в цель», «Собачки», «Лес, болото, озеро», «Запрещенное 

движение», «Хвостики», «Хвостики», «Бросай далеко, собирай быстрее», 

«Игра в птиц», «Игра в птиц с мячом», «День и ночь»; выполнять ловлю и 

броски мяча в парах, 
 

Гимнастика с элементами акробатики  - 16 часов 
Построение в шеренгу и колонну; размыкание на руки в стороны; 

перестроения разведением в две колонны; повороты направо, налево, кругом; 

команды «равняйсь», «смирно», «по порядку рассчитайсь», «на первый-

второй рассчитайсь», «налево в обход шагом марш», «шагом марш», «бегом 

марш»; разминка, направленная на развитие координации движений; 

подтягивание на низкой перекладине из виса лежа; вис; станции круговой 

тренировки; перекаты, кувырок вперед, «мост», стойка на лопатках, стойка 

на голове; лазание и перелезание по гимнастической стенке; лазание по 

канату; висы на перекладине; прыжки со скакалкой, в скакалку, вращение 

обруча; вис утлом, вис согнувшись, вис прогнувшись и переворот на 

гимнастических кольцах. 
 



Легкоатлетические упражнения – 15 часов 
Техника высокого старта; бег на скорость дистанцию 30 м; челночный 

бег 3 х 10 м; беговая разминка; бег в чередовании с ходьбой 1000м., метание 

мяча на дальность, на точность; техника прыжка в длину с места; прыжок в 

высоту с прямого разбега, прыжок в длину с разбега; эстафеты; броски 

набивного мяча от груди и снизу. 
          

         Лыжная  подготовка    - 14 часов 
Освоение техники бега в равномерном темпе. Ступающий и 

скользящий шаг. Подьемы и спуски. Чередование ходьбы с бегом. 

Упражнения на развитие выносливости. 
 Элементы баскетбола с подвижными играми  - 15 часов 
Эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру. Ведение мяча 

правой и левой руками, броски мяча в кольцо. Умение владеть мячом – 

остановки мяча, передачи мяча на расстояние, ведение и броски.  Развитие 

физических качеств. 
 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных 

физических качеств. 

 
2 -4  классы -  306 часов – по 102 часа в каждом классе 

 
Основы знаний о физической культуре (в процессе урока) 
Организационно-методические требования, которые предъявляются на 

уроке физкультуры. Физические качества, режим дня и его влияние на жизнь 

человека. Частота сердечных сокращений, измерение. Оказание  первой 

помощи при травмах. Дневник самоконтроля. 
 

Подвижные игры 22 часа 
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». 
 

Гимнастика с элементами акробатики 14 часов 
Построение  в шеренгу и колонну. Наклон вперед из положения стоя, 

подъем туловища за 30 с на скорость, подтягивание из виса лежа согнувшись, 



вис на время, кувырок вперед, кувырок вперед с трех шагов и с разбега, мост, 

стойка на лопатках, стойка на голове.  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, лазание по гимнастической стенке и перелезание с пролета на 

пролет, по канату, Прыжки со скакалкой и в скакалку, на мячах-хопах. 

Прохождение станции круговой тренировки. Разминка с мешочками, 

скакалками, обручами, резиновыми кольцами, с гимнастической палкой. 

Упражнения 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. 
 

Легкоатлетические упражнения   27 часов 
Техника высокого старта. Бег на скорость дистанцию 30 м с высокого 

старта, челночный бег 3 х 10 м, беговая разминка. Метание на дальность, на 

точность. Прыжок в длину с места и с разбега. Метание гимнастической 

палки ногой.  Преодоление полосы препятствий. Прыжок в высоту с прямого 

разбега, прыжок в высоту спиной вперед. Броски набивного мяча от груди, 

снизу и из-за головы, Бег 1 км. 
 

Лыжная подготовка   14 час 
Освоение техники бега в равномерном темпе. Чередование ходьбы с 

бегом. Упражнения на развитие выносливости. Бег 1 км. 
                   

                  Элементы баскетбола с подвижными играми 25 часа 
Броски и ловля мяча различными способами, через волейбольную 

сетку, в баскетбольное кольцо способами «снизу» и «сверху». Техника 

ведения мяча правой и левой рукой. Эстафеты. 
 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных 

физических качеств. 
 

 

3.ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  
ПО   ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЕ  ДЛЯ  1-4   КЛАССОВ 

  

 

 Вид 

программного 

материала 

Количество 

часов   1 класс 

  

Количество 

часов   2 класс  

Количество 

часов   3 класс 

Количество 

часов   4 

класс 
1  Базовая   часть 77         77          77        77 

1.1 Основы  знаний  о  

физической культуре 
В  процессе  
уроков 
 

В процессе 
уроков 

В процессе 
уроков 

В процессе 
уроков 

1.2 Подвижные   игры 15           22            22        22 



 

 

 

                                      

 

 

 

 
 

 

 

 

                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.3 Гимнастика с  

элементами 

акробатики 

16           14            14        14 

1.4 Элементы   лёгкой  
атлетики 

15          27            27        27 

1.5 Лыжная   подготовка 14          14            14        14 

2 Вариативная  часть 15          25            25        25 

2.1 Элементы 

баскетбола и 

подвижные игры с 

элементами 

баскетбола 

15          25            25        25 

 ИТОГО: 75         102            102      102 



 

Материально-техническое обеспечение: 

 

 Баскетбольные щиты, гимнастический конь, козел, мостики, скакалки, мячи 

для метания, гранаты для метания, лыжный инвентарь, стойки для прыжков в 

высоту, прыжковая яма, волейбольная сетка, настольный теннис, ракетки, 

сетки для н/тенниса, мячи – волейбольные, баскетбольные, футбольные, 

гантели, тренажер, бадминтон, секундомеры, гимнастические маты, коврики, 

гимнастические стенки, перекладина, турники, гимнастический комплекс, 

дорожка беговая. 

 

 


