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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО 

ОБРАЗОВАНИЯ 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

      Личностные результаты освоения программы   по   физической   культуре на уровне 

начального общего образования достигаются в единстве учебной и воспитательной 

деятельности в соответствии с традиционными российскими социокультурными и духовно-

нравственными ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения и 

способствуют процессам самопознания, самовоспитания и саморазвития, формирования 

внутренней позиции личности. 

      В результате изучения физической культуры на уровне начального общего образования у 

обучающегося будут сформированы следующие личностные результаты: 

становление ценностного отношения к истории и развитию физической культуры   народов   

России,   осознание   её   связи   с   трудовой   деятельностью и укреплением здоровья человека; 

формирование нравственно-этических норм поведения и правил межличностного общения во 

время подвижных игр и спортивных соревнований, выполнения совместных учебных заданий; 

проявление уважительного отношения к соперникам во время соревновательной   деятельности,   

стремление    оказывать    первую    помощь при травмах и ушибах; 

уважительное отношение к содержанию национальных подвижных игр, этнокультурным 

формам и видам соревновательной деятельности; 

стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового образа жизни; 

проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей физического развития и 

физической подготовленности, влияния занятий физической культурой и спортом на их 

показатели. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне начального общего образования у 

обучающегося будут сформированы познавательные универсальные учебные действия, 

коммуникативные универсальные учебные действия, регулятивные универсальные учебные 

действия, совместная деятельность. 

3 КЛАСС 

По окончании 3 класса у обучающегося будут сформированы следующие универсальные 

учебные действия: 

Познавательные универсальные учебные действия 

Базовые логические и исследовательские действия: 

понимать историческую связь развития физических упражнений с трудовыми действиями, 

приводить примеры упражнений древних людей в современных спортивных соревнования



объяснять понятие «дозировка нагрузки», правильно применять способы её регулирования на 

занятиях физической культурой; 

понимать влияние дыхательной и зрительной гимнастики на предупреждение развития 

утомления при выполнении физических и умственных нагрузок; 

обобщать знания, полученные в практической деятельности, выполнять правила поведения на 

уроках физической культуры, проводить закаливающие процедуры, занятия по предупреждению 

нарушения осанки; 

вести    наблюдения    за   динамикой    показателей    физического   развития и физических 

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

(триместрам). 

 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

Общение: 

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

правил и норм этического поведения; 

правильно использовать строевые команды, названия упражнений и способов деятельности во 

время совместного выполнения учебных заданий; 

активно участвовать в обсуждении учебных заданий, анализе выполнения физических 

упражнений и технических действий из осваиваемых видов спорта; 

выполнять небольшие сообщения по результатам выполнения учебных заданий, организации и 

проведения самостоятельных занятий физической культурой. 

 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Самоорганизация и самоконтроль: 

контролировать   выполнение   физических   упражнений,   корректировать их на основе 

сравнения с заданными образцами; 

взаимодействовать со сверстниками в процессе учебной и игровой деятельности, 

контролировать соответствие выполнения игровых действий правилам подвижных игр; 

оценивать сложность возникающих игровых задач, предлагать их совместное коллективное 

решение. 

 

4 КЛАСС 

По окончании 4 класса у обучающегося будут сформированы следующие универсальные 

учебные действия: 

Познавательные универсальные учебные действия 

Базовые логические и исследовательские действия: 

сравнивать показатели индивидуального физического развития и физической подготовленности с 

возрастными стандартами, находить общие и отличительные особенности; 

выявлять отставание в развитии физических качеств от возрастных стандартов, приводить 

примеры физических упражнений по их устранению; 

объединять физические упражнения   по   их   целевому   предназначению: на профилактику 

нарушения осанки, развитие силы, быстроты и выносливости. 

 



Коммуникативные универсальные учебные действия 

Общение: 

взаимодействовать с учителем и обучающимися, воспроизводить ранее изученный материал и 

отвечать на вопросы в процессе учебного диалога; 

использовать специальные термины и понятия в общении с учителем и обучающимися, 

применять термины при обучении новым физическим упражнениям, развитии физических 

качеств; 

оказывать посильную первую помощь во время занятий физической культурой. 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Самоорганизация и самоконтроль: 

выполнять указания учителя, проявлять активность и самостоятельность при выполнении 

учебных заданий; 

самостоятельно проводить занятия на основе изученного материала и с учётом собственных 

интересов; 

оценивать свои успехи в занятиях физической культурой, проявлять стремление к развитию 

физических качеств, выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

К концу обучения в 3 классе обучающийся достигнет следующих предметных результатов по 

отдельным темам программы по физической культуре: 

соблюдать правила во время выполнения гимнастических и акробатических упражнений, 

легкоатлетической, лыжной, игровой и плавательной подготовки; 

демонстрировать примеры упражнений общеразвивающей, подготовительной и 

соревновательной направленности, раскрывать их целевое   предназначение на занятиях 

физической культурой; 

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

таблицы стандартных нагрузок; 

выполнять упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, объяснять их связь с 

предупреждением появления утомления; 

выполнять движение противоходом в колонне по одному, перестраиваться из колонны по 

одному в колонну по три на месте и в движении; 

выполнять ходьбу по гимнастической скамейке с высоким подниманием колен и изменением 

положения рук, поворотами в правую и левую сторону, двигаться приставным шагом левым и 

правым боком, спиной вперёд; 

передвигаться по нижней жерди гимнастической стенки приставным шагом в правую и левую 

сторону, лазать разноимённым способом; 

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

ноге; 



демонстрировать упражнения ритмической гимнастики, движения танцев галоп и полька; 

выполнять бег с преодолением небольших препятствий с разной скоростью, прыжки   в 

длину с разбега способом   согнув ноги,   броски   набивного мяча из положения сидя и 

стоя; 

передвигаться на лыжах одновременным двухшажным ходом, спускаться с пологого 

склона в стойке лыжника и тормозить плугом; 

выполнять технические действия спортивных игр: баскетбол (ведение баскетбольного мяча 

на месте и движении), волейбол (приём мяча снизу и нижняя передача в парах), футбол 

(ведение футбольного мяча змейкой); 

выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты в их 

показателях. 

 

К концу обучения в 4 классе обучающийся достигнет следующих предметных результатов 

по отдельным темам программы по физической культуре: 

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

защите Родины; 

осознавать   положительное   влияние   занятий   физической    подготовкой на укрепление 

здоровья, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 

приводить   примеры   регулирования   физической   нагрузки   по   пульсу при развитии 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости; 

приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время самостоятельных 

занятий физической культурой и спортом, характеризовать причины их появления на 

занятиях гимнастикой и лёгкой атлетикой, лыжной и плавательной подготовкой; 

проявлять готовность оказать первую помощь в случае необходимости; 

демонстрировать акробатические комбинации из 5–7 хорошо освоенных 

упражнений (с помощью учителя); 

демонстрировать опорный прыжок через гимнастического козла с разбега способом 

напрыгивания; 

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

музыкальное сопровождение; 

выполнять прыжок в высоту с разбега перешагиванием; 

выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность; 

демонстрировать проплывание учебной дистанции кролем на груди или кролем на спине 

(по выбору обучающегося); 

выполнять освоенные технические действия спортивных игр баскетбол, волейбол и футбол 

в условиях игровой деятельности; 

выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты в их 

показателях. 

СОДЕРЖАНИЕ ОБУЧЕНИЯ 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, 

лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения 

человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых 

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



географическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь физической 

культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и 

развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных 

физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и 

развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических 

качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно­оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений 

для утренней зарядки, физкульт­минуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений 

осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность1. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. Строевые 

действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражненияв группировке; перекаты; стойка 

на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, 

опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой 

на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из 

упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор 

присев, кувырок вперёд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами 

перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное 

движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья, перелезания и переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; 

челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в 

длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

                                                             
 



Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; 

упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование работы рук 

и ног. Проплывание учебных дистанций: произвольным способом. 

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: 

игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, 

ловкость и координацию. 

На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на 

выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; 

подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; 

подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры 

на материале волейбола. Подвижные игры разных народов. 

Обще-развивающие упражнения 

На материале гимнастики с основами акробатики 

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

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

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

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

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

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

комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение 

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

гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и 

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

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

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

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

комплексы упражнений на координациюс асимметрическими и последовательными 

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

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

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

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

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

виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на 

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

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

укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки 

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

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

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

мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением 

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

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



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

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

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

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

партнёра в парах. 

На материале лёгкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; 

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

месте на одной ноге и двух ногах поочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

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

в максимальном темпе; ускорение из разных исходных 

положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных 

исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, 

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

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

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

бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное 

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

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

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

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

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

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

разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

На материале лыжных гонок 

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

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

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

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

стойке. 

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

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

прохождение тренировочных дистанций. 

На материале плавания 

Развитие выносливости: повторное проплывание отрезков на ногах, держась за доску; 

повторное скольжение на груди с задержкой дыхания; повторное проплывание отрезков 

одним из способов плавания. 

3 класс- 68 ч 

Знания о физической культуре 

Название снарядов и гимнастических элементов, правила безопасности во время занятий, 

признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряжения и расслабления 

мышц, личная гигиена, режим дня, закаливание. Понятия: эстафета, команды «старт», 

«финиш»; темп, длительность бега, влияние бега на состояние здоровья, элементарные 

сведения о правилах соревнований в беге, прыжках и метаниях, техника безопасности на 

занятиях Основные требования к одежде и обуви во время занятий, значение занятий 

лыжами для укрепления здоровья и закаливания, особенности дыхания, требования к 

температурному режиму, понятие об обморожении, техника безопасности при занятиях 



лыжами Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила поведения 

и безопасности 

Гимнастика с элементами акробатики – 12 ч 

Освоение акробатических упражнений и развитие координационных способностей. 

Перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой; 2—3 кувырка вперед; 

стойка на лопатках; мост из положения лежа на спине. Комбинация из освоенных элементов 

стенке   вис  прогнувшись, подтягивание   в   висе, поднимание   ног в висе Комбинации из 

освоенных элементов на  гимнастической   стенке,   бревне, скамейке.  

Освоение навыков лазанья     и     перелезания, развитие координационных и силовых 

способностей,         правильной  осанки. Лазанье    по    наклонной скамейке   в  упоре  стоя 

на     коленях,     в упоре лежа, лежа на животе, подтягиваясь    руками; по канату;  

перелезание        через бревно, коня 

Освоение навыков равновесия. Ходьба приставными шагами; ходьба по бревну (высота до 1 

м); повороты на носках и одной ноге; ходьба приставными шагами; приседание и переход в 

упор присев, упор стоя на колене, сед 

Освоение танцевальных упражнений и развитие координационных способностей. Шаги 

галопа в парах, польки; сочетание изученных танцевальных шагов; русский медленный шаг 

Освоение строевых упражнений. Команды «Шире шаг!»,          «Чаще шаг!»,       «Реже!», 

«На   первый-второй рассчитайсь!»; построение в две шеренги; перестроение из двух шеренг 

в два круга; передвижение по по диагонали, противоходом, «змейкой». Бег с ускорением от 

20 до 30 м. Соревнования (до 60м) 

Самостоятельные занятия. Выполнение освоенных общеразвивающих упражнений с 

предметами и без предметов, упражнений на снарядах, акробатических упражнений на 

равновесие, танцевальных упражнений 

Лыжная   подготовка – 14 ч 

Освоение техники лыжных ходов.  Попеременный двухшажный ход.  без палок и с палками. 

Подъем «лесенкой». Спуски в высокой и низкой стойках. Передвижение на лыжах до 2 км с 

равномерной скоростью 

Легкоатлетические  упражнения – 22 ч 

Освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей. Ходьба с изменением 

длины и частоты шагов, с перешагиванием через скамейки, в различном темпе под звуковые 

сигналы То же с преодолением 3—4 препятствий 

Освоение навыков бега, развитие скоростных и координационных способностей. Бег с  

изменением длины  и частоты шагов, с высоким подниманием бедра, приставными шагами 

правым, левым, боком вперед, с захлестыванием голени назад 

Совершенствование навыков бега и  развитие выносливости. Равномерный, медленный до 5 

мин. 

Совершенствование навыков бега, развитие скоростных и координационных способностей. 

Бег в коридорчике 30—40 см  из различных и.  п. с максимальной скоростью до 60 м, с 

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



с вращением вокруг своей оси на полусогнутых ногах, зигзагом, в парах «Круговая 

эстафета» (расстояние 15— 30 м), «Встречная эстафета» (расстояние 10-20 м) 

Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных 

способностей. С поворотом на 180°, по разметкам; в длину с места, стоя лицом, боком к 

месту приземления; в длину с разбега с зоны отталкивания 30—50 см; с высоты до 60 см; в 

высоту с прямого разбега, с хлопками в ладоши во время полета; многоразовые (до 10 

прыжков); тройной и пятерной с места 

Закрепление  навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных 

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

осаливанием на площадке небольшого размера 

Овладение навыками метания, развитие скоростно-силовых и координационных 

способностей.  Метание малого мяча с места, из положения стоя грудью в направлении     

метания, левая       (правая) нога впереди  на дальность   и   заданное   расстояние;   в   

горизонтальную и вертикальную        цель (1,5X1,5 м) с расстояния 4—5 м. Бросок набивного 

мяча (1 кг) из положения стоя грудью  в направлении метания двумя     руками     от груди, 

из-за головы  вперед-вверх; снизу        вперед-вверх    на    дальность и заданное расстояние 

Самостоятельные занятия. Равномерный бег до 12 мин. Соревнования на короткие 

дистанции (до 60 м). Прыжковые упражнения на одной и двух ногах. Прыжки через 

небольшие естественные вертикальные (высотой 50 см) и горизонтальные (до 110 см) 

препятствия. Броски больших и малых мячей, других легких предметов на дальность и в 

цель (правой и левой рукой) 

Подвижные  игры  - 20 ч 

Закрепление и совершенствование навыков бега, развитие скоростных способностей, 

способности к ориентированию в пространстве. «Пустое место», «Белые медведи», 

«Космонавты» 

Закрепление и совершенствование навыков в прыжках, развитие скоростно-силовых 

способностей, ориентирование в пространстве. «Прыжки по полосам»,  «Волк во рву», 

«Удочка» 

Овладение элементарными умениями в ловле, бросках, передачах и ведении мяча. Ловля и 

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

изменением направления. Броски по воротам с 3—4 м (гандбол) и броски в цель (в ходьбе и 

медленном беге), удары по воротам в футболе 

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

развитие способностей к дифференцированию параметров движений, реакции, 

ориентированию в пространстве. «Гонка мячей по кругу»,  «Вызови по имени», «Овладей 

мячом» ,«Подвижная цель»,  «Мяч ловцу», «Охотники и утки»,  «Быстро и точно» , 

«Снайперы»,  «Игры с ведением мяча» 

Комплексное развитие координационных и кондиционных способностей, овладение 

элементарными технико-тактическими взаимодействиями. «Борьба за мяч»,  

«Перестрелка»,  «Мини-баскетбол»,«Мини-гандбол». Варианты игры в футбол 

Самостоятельные занятия. Броски, ловля и передача мяча, удары и остановки мяча ногами, 

ведение мяча на месте, в ходьбе и беге, выполняемые обеими руками и ногами 

 



4 класс- 68 ч 

Знания о физической культуре 

Название снарядов и гимнастических элементов, правила безопасности во время занятий, 

признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки, значение напряжения и расслабления 

мышц, личная гигиена, режим дня, закаливание. Понятия: эстафета, команды «старт», 

«финиш»; темп, длительность бега, влияние бега на состояние здоровья, элементарные 

сведения о правилах соревнований в беге, прыжках и метаниях, техника безопасности на 

занятиях.Основные требования к одежде и обуви во время занятий, значение занятий 

лыжами для укрепления здоровья и закаливания, особенности дыхания, требования к 

температурному режиму, понятие об обморожении, техника безопасности при занятиях 

лыжами. Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила поведения 

и безопасности 

Гимнастика с элементами акробатики – 12 ч 

Освоение акробатических упражнений и развитие координационных способностей. Кувырок 

назад; кувырок вперед; кувырок назад и перекатом стойка на лопатках;   мост   с помощью и 

самостоятельно. Комбинация из освоенных элементов 

Освоение висов и упоров, развитие силовых и координационных способностей. Вис   завесом;   

вис на согнутых руках, согнув    ноги;    на гимнастической стенке   вис  прогнувшись, 

подтягивание   в   висе, поднимание   ног в висе. Комбинации из освоенных элементов на  

гимнастической   стенке,   бревне, скамейке 

Освоение навыков лазанья     и     перелезания, развитие координационных и силовых 

способностей,         правильной  осанки. Лазанье по канату в три приема;    перелезание через 

препятствия 

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

способностей. Опорные прыжки  на  горку из гимнастических матов, коня, козла; вскок в 

упор стоя на коленях и   соскок   взмахом рук 

Освоение навыков равновесия. Ходьба по бревну большими   шагами  и  выпадами; ходьба на 

носках; повороты   прыжком на 90 и 180°; опускание в упор, стоя   на   колене (правом, 

левом) 

Освоение танцевальных упражнений и развитие координационных способностей. I и II 

позиции ног; сочетание шагов галопа и польки в парах; элементы народных танцев 

Освоение строевых упражнений. Команды «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!»; рапорт учителю; повороты кругом на месте; расчет по порядку; перестроение из 

одной шеренги в три уступами, из колонны по одному в колонну по три и четыре в движении 

с поворотом 

Самостоятельные занятия. Выполнение освоенных общеразвивающих упражнений с 

предметами и без предметов, упражнений на снарядах, акробатических упражнений на 

равновесие, танцевальных упражнений 

Лыжная    подготовка – 14 ч 

Освоение  техники лыжных ходов. Попеременный двухшажный  ход. Спуски с пологих 

склонов. Торможение «плугом» и упором. Повороты переступанием в движении. Подъем 

«лесенкой» и «елочкой». Прохождение дистанции до 2,5 км 

 



Легкоатлетические  упражнения – 22 ч 

Освоение навыков ходьбы и развитие координационных способностей. Ходьба с изменением 

длины и частоты шагов, с перешагиванием через скамейки, в различном темпе под звуковые 

сигналы. То же с преодолением 3—4 препятствий 

Освоение навыков бега  и развитие координационных способностей. Бег с  изменением 

длины  и частоты шагов, с высоким подниманием бедра, приставными шагами правым, 

левым, боком вперед, с захлестыванием голени назад 

Совершенствование навыков бега  и развитие  выносливости. Равномерный, медленный до 

6-8 мин. 

Совершенствование  навыков бега  и развитие координационных способностей. Бег в 

коридорчике 30—40 см  из различных и.  п. с максимальной скоростью до 60 м, с 

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

с вращением вокруг своей оси на полусогнутых ногах, зигзагом, в парах «Круговая 

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

ускорением от 40 до 60 м. Соревнования (до 60м) 

Освоение навыков прыжков, развитие скоростно-силовых и координационных 

способностей. Прыжки на заданную длину по ориентирам; на расстояние 60— 110 см в 

полосу приземления шириной 30 см; чередование прыжков в длину с места в полную силу и 

вполсилы (на точность приземления); с высоты до 70 см с поворотом в воздухе на 90-120° и с 

точным приземлением в квадрат; в длину с разбега (согнув ноги); в высоту с прямого и 

бокового разбега; многоскоки (тройной, пятерной, десятерной) 

Овладение навыками метания, развитие скоростно-силовых и координационных 

способностей. Метание теннисного мяча с места, из положения стоя боком в направлении  

метания,     на     точность, дальность, заданное расстояние;   в   горизонтальную и 

вертикальную        цель (1,5X1,5 м) с расстояния 5—6 м. Бросок набивного мяча (1 кг) двумя 

руками из-за головы,   от   груди, снизу        вперед-вверх, из положения стоя грудью в 

направлении  метания, левая (правая)  нога впереди, с места; то же с  шага на дальность и 

заданное расстояние 

Самостоятельные занятия.  Равномерный бег до 12 мин. Соревнования на короткие 

дистанции (до 60 м). Прыжковые упражнения на одной и двух ногах. Прыжки через 

небольшие естественные вертикальные (высотой 50 см) и горизонтальные (до 110 см) 

препятствия. Броски больших и малых мячей, других легких предметов на дальность и в 

цель (правой и левой рукой) 

Подвижные    игры – 20 ч 

Закрепление и совершенствование навыков бега, развитие скоростных способностей, 

способности к ориентированию в пространстве.  «Пустое место», «Белые медведи», 

«Космонавты» 

Закрепление и совершенствование навыков в прыжках, развитие скоростно-силовых 

способностей, ориентирование в пространстве. «Прыжки по полосам», «Волк во рву», 

«Удочка» 

Овладение элементарными умениями в ловле, бросках, передачах и ведении мяча. Ведение 

мяча с изменением направления и скорости. Броски по воротам с 3—4 м (гандбол) и броски в 

цель (в ходьбе и медленном беге), удары по воротам в футболе 



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

развитие способностей к дифференцированию параметров движений, реакции, 

ориентированию в пространстве. «Гонка мячей по кругу»,  «Вызови по имени»,«Овладей 

мячом», «Подвижная цель»,  «Мяч ловцу» , «Охотники и утки»,   «Быстро и точно» , 

«Снайперы»,  «Игры с ведением мяча» 

Комплексное развитие координационных и кондиционных способностей, овладение 

элементарными технико-тактическими взаимодействиями. «Борьба за мяч»,  

«Перестрелка»,  «Мини-баскетбол»,  «Мини-гандбол» , Варианты игры в футбол 

Самостоятельные занятия.  Броски, ловля и передача мяча, удары и остановки мяча 

ногами, ведение мяча на месте, в ходьбе и беге, выполняемые обеими руками и ногами 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

3 класс- 68 ч 

 

№ п/п Наименование разделов и тем 

 

Часы учебного 

времени 

 Знания о физической культуре 

 

В течение урока 

1 Гимнастика с элементами акробатики 12 

2 Лыжная    подготовка 14 

3 Легкоатлетические  упражнения 22 

4 Подвижные   игры 20 
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