
 



1.Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Личностными результатами изучения предмета «Физическая культура» в 1-4 классах являются: 

1) Российская гражданская идентичность (патриотизм, уважение к Отечеству, к прошлому 

и настоящему многонационального народа России, чувство ответственности и долга перед 

Родиной, идентификация себя в качестве гражданина России, субъективная значимость 

использования русского языка и языков народов России, осознание и ощущение личностной 

сопричастности судьбе российского народа). Осознание этнической принадлежности, знание 

истории, языка, культуры своего народа, своего края, основ культурного наследия народов России 

и человечества (идентичность человека с российской многонациональной культурой, 

сопричастность истории народов и государств, находившихся на территории современной 

России); интериоризация гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества. Осознанное, уважительное и доброжелательное 

отношение к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и 

народов мира. 

2) готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе 

мотивации к обучению и познанию; готовность и способность осознанному выбору и построению 

дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и 

профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов. 

3) формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и 

ответственного отношения к собственным поступкам; сформированность ответственного 

отношения к учению; уважительного отношения к труду, наличие опыта участия в социально 

значимом труде. Осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности 

семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи; 

4) формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, 

духовное многообразие современного мира; 

5) формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, 

культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; готовности и 

способности вести диалог с другими людьми и достигать в нѐм взаимопонимания; 

6) освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и 

сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; участие в школьном самоуправлении и 

общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учѐтом региональных, 

этнокультурных, социальных и экономических особенностей; формирование коммуникативной 

компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, детьми старшего и младшего 



возраста, взрослыми в процессе образовательной, общественно полезной, учебно- 

исследовательской, творческой и других видов деятельности; интериоризация ценностей 

созидательного отношения к окружающей действительности, ценностей социального творчества, 

ценности продуктивной организации совместной деятельности, самореализации в группе и 

организации, ценности «другого» как равноправного партнера, формирование компетенций 

анализа, проектирования, организации деятельности, рефлексии изменений, способов 

взаимовыгодного сотрудничества, способов реализации собственного лидерского потенциала). 

7) формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

8) формирование основ экологической культуры соответствующей современному уровню 

экологического мышления, развитие опыта экологически ориентированной рефлексивно 

оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях; 

9) развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия народов 

России и мира, творческой деятельности эстетического характера. 

Метапредметными результатами изучения курса «Физическая культура» является освоение 

обучающимися межпредметных понятий и формирование следующих универсальных учебных 

действий. 

а) Регулятивные УУД: 

1. умение самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в 

учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной 

деятельности; 

2. умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

3. умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль 

своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках 

предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с 

изменяющейся ситуацией; 

4. умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее 

решения; 

5. владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной. 

б) Познавательные УУД: 

1. умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, 



самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно- 

следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, 

по аналогии) и делать выводы; 

2. умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для решения 

учебных и познавательных задач; 

3. смысловое чтение; 

4. формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в познавательной, 

коммуникативной, социальной практике и профессиональной ориентации; 

5. развитие мотивации к овладению культурой активного использования словарей и других 

поисковых систем. 

Обучающийся сможет: 

в) Коммуникативные УУД: 

1. умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, 

аргументировать и отстаивать свое мнение; 

2. умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей 

деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью, 

определять задачу коммуникации и в соответствии с ней отбирать речевые средства; 

формирование и развитие компетентности в области использования информационно- 

коммуникационных технологий 

Предметные результаты 

Выпускник научится: 

• характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток, урока физической культуры, 

закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления 

здоровья, развитие физических качеств; 

• раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культуры на успешное 

выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие физических 

качеств; 

• ориентироваться в понятии «физическая подготовка» характеризовать основные физические 

качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать физические 

упражнения, направленные на их развитие; 

• характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и организовать 

места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещении, так и на 

открытом воздухе); 



• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 

• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической 

культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального 

отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных 

особенностей и возможностей собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать 

их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья 

и развитию физических качеств; 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать 

особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с 

возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных 

занятий физической подготовкой; 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 

повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику 

последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 

• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию 

физических качеств; 

• выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 



• выполнять упражнения на развитие физических качеств (силы, гибкости, быстроты, равновесия, 

выносливости); 

• выполнять организующие строевые приемы и команды; 

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

• выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метание и броски мячей разного веса и 

объема); 

• выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

• выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

• играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам; 

• выполнять передвижение на лыжах. 
 

2. Содержание учебного предмета, курса. 

2.1. Согласно программе на изучение Физическая культура с 1 по 4 классы. 

Рабочая программа рассчитана на 405 ч на четыре года обучения (по 3ч в неделю). 

1 класс - 99 ч. 

2 класс - 102 ч. 

3 класс - 102 ч. 

4 класс - 102 ч. 

 
В ГБОУ СОШ пос. Октябрьский в учебном плане выделяется: 1 

класс - 99 ч. 

2 класс - 102 ч. 

3 класс - 102 ч. 

4 класс - 102 ч. 

Итого 405 часов 
 

2.3 Основное содержание тем (по классам) 
 

1 класс: 

Знания о физической культуре 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями. 

Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, 

ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. Режим дня и личная 

гигиена. 

Способы физкультурной деятельности 



Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. 

Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения игр, выбор одежды и 

инвентаря. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц 

туловища. 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основной 

стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «На 

месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в круг колонной и шеренгой; 

повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» и «Направо!»; размыкание и 

смыкание приставными шагами в шеренге. 

Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на пятках, 

углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной группировке (с помощью); 

перекаты назад из седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты из упора присев назад и 

боком. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимнастической стенке 

вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и переползание по-пластунски; 

преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания поочередно перемахом 

правой и левой ногой, переползания; танцевальные упражнения (стилизованные ходьба и бег); 

хождение по наклонной гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя 

спереди, сзади, зависом одной и двумя ногами (с помощью). 

Легкая атлетика 

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся направлением 

движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных положений и с разным 

положением рук. 

Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и назад, 

левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку из матов и спрыгивание 

с нее. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди. 

Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикальную цель, в 

стену. 

Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «У медведя во бору», «Раки», 

«Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпинисты», «Змейка», «Не урони 

мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через холодный ручей» 2; игровые 

задания с использованием строевых упражнений типа: «Становись — разойдись», «Смена мест». 



На материале раздела «Легкая атлетика»: «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во рву», «Кто 

быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», «Пингвины с мячом», «Быстро по местам», «К 

своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний». 

На материале раздела «Спортивные игры»: 

Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места, с одного- 

двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; подвижные игры типа «Точная передача». 

Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне головы; 

броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой); передача 

мяча (снизу, от груди, от плеча); подвижные игры: «Брось — поймай», «Выстрел в небо», 

«Охотники и утки». 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 
 

2 класс 

Знания о физической культуре 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по 

укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, важные 

способы передвижения человека. Правила предупреждения травматизма во время занятий 

физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и игр с мячом. 

История зарождения древних Олимпийских игр. Физические упражнения, их отличие от 

естественных движений. Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, гибкость, 

равновесие. Закаливание организма. 

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 

Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде «Кругом! Раз- 

два»; перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне с разной дистанцией и 

темпом, по «диагонали» и «противоходом». Акробатические упражнения из положения лежа на 

спине, стойка на лопатках (согнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на 

лопатках полупереворот назад в стойку на коленях. Гимнастические упражнения прикладного 

характера: танцевальные упражнения, упражнения на низкой перекладине — вис на согнутых 

руках, вис стоя спереди, сзади, зависом одной, двумя ногами. 

Легкая атлетика 



Бег: равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, бег с изменением 

частоты шагов. Броски большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы. Метание 

малого мяча на дальность из-за головы. Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по 

разметкам, через препятствия; в высоту с прямого разбега; со скакалкой. 

Лыжная подготовка 

Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход; спуски в основной стойке; Подъем 

«лесенкой». Торможение «плугом». 

Подвижные игры 

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых 

упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале лѐгкой 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. 

Баскетбол 

Специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, приставными шагами правым и 

левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, 

по дуге, с остановками по сигналу; подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок 

мяча в колонне». 

Волейбол 

Подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче; специальные движения 

—  подбрасывание  мяча  на  заданную  высоту  и  расстояние  от  туловища;  подвижные  игры: 

«Волна», «Неудобный бросок». 

3 класс 

Знания о физической культуре 

Выполнять организационно-методические требования, которые предъявляются на уроке 

физкультуры (в частности, на уроках лыжной подготовки, плавания), 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; 

Способы физкультурной деятельности 

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных 

физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и совершенствования 

двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во время 

лыжных прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнения 

физических упражнений. Проведение элементарных соревнований. 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с элементами акробатики — выполнять 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— технике высокого старта, технике метания мешочка (мяча) на дальность, 

пробегать дистанцию 30 м на время, выполнять челночный бег З х 10 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 — передвигаться 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 под рукой и на плече, проходить на лыжах 

дистанцию 1,5 км, подниматься на склон «полу-елочкой», «елочкой», «лесенкой», спускаться со 

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

склона на лыжах «змейкой»; 

Подвижные и спортивные игры — 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 подвижные 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 мешочком на голове», «Мяч в туннеле», «Парашютисты», «Волшебные елочки», 

«Белочка-защитница», «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», играть в спортивные игры (футбол, баскетбол, гандбол). 

 
 

4 класс 

Знания о физической культуре 

Выполнять организационно-методические требования, которые предъявляются на уроке 

физкультуры (в частности, на уроках лыжной подготовки, плавания), 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; 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с элементами акробатики — выполнять 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 — пробегать 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 — передвигаться 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— 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    подвижные    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», играть в спортивные игры 

(футбол, баскетбол, волейбол). 

 

2.4 Таблица тем по классам с указанием количества часов 

1 класс 
 

№ 

п/п 

Раздел программы Кол-во 

часов 

Кол-во 

контрольных, 

зачѐтов 

Кол-во 

практических 

1. Знания о физической культуре. 8 - - 

2. Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности. 

Легкоатлетические упражнения 

 

 

30 

 

 

3 

 

 

26 

3 Физическое совершенствование. 

Гимнастика с элементами акробатики 

 
29 

 
2 

 
24 

4. Лыжная подготовка 15 1 13 



5. Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности. 

Подвижные игры с элементами спортивных 

игр (элементы) 

 

 

17 

 

 

2 

 

 

12 

 Всего: 99 8 75 

2 класс 
 

№ 

п/п 

Раздел программы Кол-во 

часов 

Кол-во 

контрольных, 

зачѐтов 

Кол-во 

практических 

1. Знания о физической культуре. 8 - - 

2. Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности. 

Легкоатлетические упражнения 

 

 

30 

 

 

3 

 

 

26 

3 Физическое совершенствование. 

Гимнастика с элементами акробатики 

 
21 

 
2 

 
24 

4. Лыжная подготовка 17 1 15 

5. Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности. 

Подвижные игры с элементами спортивных 

 

 

26 

 

 

3 

 

 

14 

 игр (элементы)    

 Всего: 102 9 79 

3 класс 
 

№ 

п/п 

Раздел программы Кол-во 

часов 

Кол-во 

контрольных, 

зачѐтов 

Кол-во 

практических 

1. Знания о физической культуре. 8 - - 

2. Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности. 

Легкоатлетические упражнения 

 

 

30 

 

 

3 

 

 

26 

3 Физическое совершенствование. 

Гимнастика с элементами акробатики 

 
29 

 
2 

 
24 

4. Лыжная подготовка 17 1 15 



5. Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности. 

Подвижные игры с элементами спортивных 

игр (элементы) 

 

 

18 

 

 

3 

 

 

14 

 Всего: 102 9 79 

4 класс 
 

№ 

п/п 

Раздел программы Кол-во 

часов 

Кол-во 

контрольных, 

зачѐтов 

Кол-во 

практических 

1. Знания о физической культуре. 8 - - 

2. Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности. 

Легкоатлетические упражнения 

 

 

29 

 

 

3 

 

 

27 

3 Физическое совершенствование. 

Гимнастика с элементами акробатики 

 
30 

 
2 

 
25 

4. Лыжная подготовка 17 1 15 

5. Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности. 

Подвижные игры с элементами спортивных 

игр (элементы) 

 

 

18 

 

 

3 

 

 

16 

 Всего: 102 9 83 

2.5 Таблица работ контролирующего характера 

1 класс 
 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на низкой 

перекладине из виса 

лежа, кол-во раз 

11 – 12 9 – 10 7 – 8 9 – 10 7 – 8 5 – 6 

Прыжок 

места, см 

 в  длину с 118 – 120 115 – 117 105 – 114 116 – 118 113 – 115 95 – 112 

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 

старта, с 

м  с высокого 6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,2 – 7,0 6,3 – 6,1 6,9 – 6,5 7,2 – 7,0 

Бег 1000 м Без учета времени 

2 класс 
 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

Высокий средний низкий Высокий Средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе 

лежа согнувшись, кол- 

во раз 

14 - 16 8 - 13 5 - 7 13 - 15 8 - 12 5 - 7 

Прыжок в длину с 

места, см 

143 - 150 128 - 142 119 - 127 136 - 146 118 - 135 108 - 117 

Наклон вперед, не 

сгибая ног в коленях 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснутьс 

я 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с высокого 

старта, с 

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

Бег 1000 м Без учета времени 

3 класс 
 

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 60 м с высокого 

старта, с 

10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5 

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

4 класс 
 



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 60 м с высокого 

старта, с 

10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5 

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

 

 

 


