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Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» составлена в 

соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного стандарта 

начального общего образования к результатам освоения основной общеобразовательной 

программы начального общего образования (личностным, метапредметным, предметным), 

с учетом межпредметных и внутрипредметных связей, логики учебного процесса, задачи 

формирования у младших школьников умения учиться.  

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» разработана в 

соответствии с: 

 Примерной основной образовательной программой начального общего 

образования (одобренной Федеральным учебно-методическим объединением по 

общему образованию Протокол заседания от 8 апреля 2015 г. № 1/15); 

 Основной образовательной программой начального общего образования МОУ 

«Средняя школа № 55»; 

 Физическая культура. Примерные рабочие программы. Предметная линия 

учебников системы «Перспектива». 1- 4 классы: учеб. пособие для общеобразоват. 

организаций / А.П. Матвеева. - 3-е изд., доп. - М.: Просвещение, 2014. 

Программа обеспечивает достижение планируемых результатов освоения основной 

общеобразовательной программы начального общего образования в контексте ФГОС 

НОО. Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» включает 

следующие разделы: 

1. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура»; 

2. Содержание учебного предмета, с указанием форм организации учебных занятий, 

основных видов учебной деятельности; 

3. Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение 

каждой темы. 

1. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая 

культура» 

Личностные результаты: 

включают готовность и способность учащихся к 

  саморазвитию, сформированность мотивации к обучению и познанию, ценностно-

смысловые установки и отражают:  

 формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей 

многонационального российского общества;  

 формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре 

других народов;  

 развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла 

учения;  

 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;  

 формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;  

 развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;  

 развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не 

создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций;  
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 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.  

Метапредметные результаты: 

 включают освоенные школьниками универсальные учебные действия 

(познавательные, регулятивные, коммуникативные), которые обеспечивают 

овладение ключевыми компетенциями, составляющими основу умения учиться, 

межпредметные понятия и отражают: 

 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств её осуществления;  

 формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия 

в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять 

наиболее эффективные способы достижения результата;  

 формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и 

способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;  

  определение общей цели и путей её 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 учёта интересов 

сторон и сотрудничества;  

 овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты: 

 включают освоенный школьниками в процессе изучения данного предмета 

опыт деятельности по получению нового знания, его преобразованию, 

применению и отражают:  

 формирование первоначальных представлений о значении физической 

культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и 

психологического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, 

интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и 

здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;  

 овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

(режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры 

и т. д.);  

 формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья 

(длины и массы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, координации, гибкости);  

 взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований;  

 выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на 

высоком качественном уровне; характеристику признаков техничного 

исполнения;  
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 выполнение технических действий из базовых видов спорта; применение их в 

игровой и соревновательной деятельности. 

Планируемые результаты 

По окончании начальной школы учащиеся должны уметь:  

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать 

средства физической культуры в проведении своего отдыха и досуга;  

  излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её 

роль и значение в жизни человека;  

 использовать физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовленности человека;  

 измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины 

и массы тела) и развития основных физических качеств; 

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, проявлять доброжелательное и уважительное 

отношение при объяснении ошибок и способов их устранения;  

  организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементарные 

соревнования, осуществлять их объективное судейство;  

 соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий 

физической культурой;  

 организовывать и проводить занятий физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с 

заданной дозировкой нагрузки;  

 характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса;  

 выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на 

высоком качественном уровне;  

 выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности;  

 выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных условиях. 

Результаты реализации раздела «Гимнастика с основами акробатики». 

Ученик научится: 

 способам и особенностям движений и передвижений человека; выполнять 

дыхательные упражнения при выполнении физических упражнений;  

 терминологии разучиваемых упражнений их функционального смысла и 

направленности воздействия на организм; способам простейшего контроля над 

деятельностью систем дыхания и кровообращения при выполнении 

гимнастических упражнений; 

 правилам выполнения общих и индивидуальных основ личной гигиены, 

использования закаливающих процедур, профилактики осанки и поддержания 

достойного внешнего вида; технике выполнения акробатических упражнений; 

 соблюдать технику безопасности при выполнении заданий. 
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Ученик получит возможность научиться: 

 составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики, физических 

упражнений, комплексы, направленные на развитие координации, гибкости, силы, 

на формирование правильной осанки;  

 вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, 

самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений; 

 организовывать и проводить самостоятельные формы занятий, закаливающие 

процедуры по индивидуальным планам; уметь взаимодействовать с 

одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культуры. 

Результаты реализации раздела «Лёгкая атлетика» 

Ученик научится: 

 способам и особенностям движений и передвижений человека; 

 выполнять дыхательные упражнения при выполнении физических упражнений; 

терминологии разучиваемых упражнений их функционального смысла и 

направленности воздействия на организм;  

 способам простейшего контроля за деятельностью систем дыхания и 

кровообращения при выполнении легкоатлетических упражнений;  

 правилам выполнения общих и индивидуальных основ личной гигиены, 

использования закаливающих процедур, профилактики осанки и поддержания 

достойного внешнего вида;  

 технике выполнения легкоатлетических упражнений; соблюдать технику 

безопасности при выполнении легкоатлетических упражнений. 

1 класс 

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. Ученики научатся строиться 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 рас-считайсь», «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. Ученики научатся технике высокого старта; пробегать на скорость 

дистанцию 30 м; выполнять челночный бег Зх 10 м; беговую разминку; метание как на 
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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. Ученики научатся переносить лыжи 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». 

2 класс 

 Знания о физической культуре — выполнять 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— строиться 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 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; 

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

высокого старта, выполнять челночный бег 3 х Юм, 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— передвигаться 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»; 

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 
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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 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»; 

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; 

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 
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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»; 

 

2. Содержание учебного предмета                   

 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. Утренняя зарядка, её роль и 

значение, гигиенические требования и правила выполнения комплексов утренней зарядки. 

Физкультминутки, их роль и значение, правила проведения и выполнения комплексов 

физминуток. Физкультпаузы, их роль и значение, правила проведения и выполнения 

комплексов упражнений (дыхательных, на профилактику нарушения зрения и т.п.) 

Закаливающие процедуры, их роль и значение, гигиенические требования, правила и 

способы проведения. Общие представления об осанке, её влиянии на здоровье человека, 

правила выполнения упражнений на формирование правильной осанки. Правила 

поведения в спортивном зале и на спортивной площадке, требования к одежде и обуви для 

занятий физической культурой.  

Гимнастика с основами акробатики.  

 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).  
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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. 

Лыжные гонки. 

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к 

ноге!», «На лыжи становись!»; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в 

колонне с лыжами. Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом. Повороты 

переступанием на месте. Спуски в основной стойке. Подъемы ступающим и скользящим 

шагом. Торможение падением. 

 2 класс 

 Знания о физической культуре. 

 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 (обтирание). 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. 

 Лыжные гонки.  

Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход, коньковый ход, 

одновременный бесшажный ход. Спуски в основной стойке. Подъем «лесенкой», 

«ёлочкой». Торможение «плугом».  
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           Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических 

качеств.      

          Лыжная подготовка может быть заменена кроссовой подготовкой в связи с 

погодными условиями  

3клас 

Знания о физической культуре  

 Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой 

деятельностью. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, 

соревновательные). Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка 

и ее влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма 

(обливание, душ). 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 основами акробатики  

Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост 

из положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и три 

приема; передвижения и повороты на гимнастическом бревне.  

Легкая атлетика 

 Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги. Метание мяча на дальность. 

Спринтерский бег. Равномерный бег. 

 Лыжные гонки. 

 Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование одновременного 

двухшажного с попеременным двухшажным. Коньковый ход. Спуски, подъемы. Поворот 

переступанием. 

       Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических 

качеств. 

      Лыжная подготовка может быть заменена кроссовой подготовкой в связи с погодными 

условиями 

 4 класс 

Знания о физической культуре. 

 История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее роль и значение для 

подготовки солдат русской армии. Физическая подготовка и ее связь с развитием систем 

дыхания и кровообращения. Характеристика основных способов регулирования 

физической нагрузки: по скорости и продолжительности выполнения упражнения, 

изменению величины отягощения. Правила предупреждения травматизма во время 

занятий физическими упражнениями. Закаливание организма (воздушные и солнечные 

ванны, купание в естественных водоемах). Способы физкультурной деятельности 

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. 

Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям 
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частоты сердечных сокращений. Составление акробатических и гимнастических 

комбинаций из разученных упражнений. Проведение игр в футбол и баскетбол по 

упрощенным правилам. Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и 

ссадинах, потертостях. Физическое совершенствование 

 Гимнастика с основами акробатики. 

 Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: мост из положения 

лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе 

с опорой на руки, прыжком в упор присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в 

упор присев, из упора присев кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до 

упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок через 

гимнастического козла — с небольшого разбега толчком о гимнастический мостик 

прыжок в упор стоя на коленях, переход в упор присев и соскок вперед; 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 «вперед 

ноги». 

Легкая атлетика 

 Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». Низкий старт. Стартовое 

ускорение. Финиширование. Метание мяча на дальность. Прыжок в длину с разбега. 

Лыжные гонки 

Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование изученных 

ходов во время передвижения по дистанции. Коньковый ход. Одновременные ходы. 

Спуски, подъёмы. 

На занятиях физической культуры в первом классе для достижения поставленной цели 

используются различные формы проведения уроков: урок-путешествие, урок-

соревнование, урок-праздник, урок-викторина, урок-сказка, эстафеты, спортивный 

марафон, спортивный калейдоскоп, игровая лаборатория, историческое путешествие. 

Методы проведения занятий разнообразны: метод показа, метод сравнения, метод анализа. 

Формы организации учебного процесса: индивидуальные, групповые, фронтальные, 

практикумы. Формы контроля опорной системы знаний: наблюдение, беседа, сдача 

контрольных нормативов. 

Для слепых и слабовидящих обучающихся: 

 Формирование приёмов осязательного и слухового самоконтроля в процессе 

формирования трудовых действий; 

 Формирование представлений о современных бытовых тифлотехнических 

средствах, приборах и их применение в повседневной жизни 

Для обучающихся с нарушениями опорно-двигательным аппарата: 

 владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддерживание работоспособности, профилактики предупреждения заболевания, 

связанных с учебной деятельностью, с учётом нарушений у обучающихся с 

нарушением – опорно-двигательного аппарата; 

 владение доступными средствами самоконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и 

физических качеств; 
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 владение доступными физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной деятельности с целью 

профилактики переутомления; 

 владение доступными техническими приёмами и двигательными действиями 

базовых видов спорта применение их в игровой деятельности. 

Темы «Подвижные игры. Спортивные игры» вынесены в курс внеурочной деятельности 

«Спортивный час» 

 

3. Тематическое планирование с учетом рабочей программы воспитания, с 

указанием часов, отводимых на освоение каждой темы 

№ 

п/п 
Наименование разделов (тем) 

Кол-во 

часов 

 

1 класс 

1.  Знания о физической культуре 1 

2.  Способы физкультурной деятельности 4 

3.  Физическое совершенствование. Легкая атлетика 33 

4.  Физическое совершенствование. Гимнастика с 

основами акробатики 

12 

5.  Физическое совершенствование. Лыжные гонки 16 

 Итого 66 

2 класс 

1.  Знания о физической культуре 2 

2.  Способы физкультурной деятельности 3 

3.  Физическое совершенствование. Легкая атлетика 33 

4.  Физическое совершенствование. Гимнастика с 

основами акробатики 

12 

5.  Физическое совершенствование. Лыжные гонки 18 

 Итого 68 

3 класс 

1.  Знания о физической культуре 2 

2.  Способы физкультурной деятельности 3 

3.  Физическое совершенствование. Легкая атлетика 33 

4.  Физическое совершенствование. Гимнастика с 

основами акробатики 

12 

5.  Физическое совершенствование. Лыжные гонки 18 

 Итого 68 

4 класс 

1.  Знания о физической культуре 2 

2.  Способы физкультурной деятельности 3 

3.  Физическое совершенствование. Легкая атлетика 33 

4.  Физическое совершенствование. Гимнастика с 12 
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основами акробатики 

5.  Физическое совершенствование. Лыжные гонки 18 

  68 

 Итого 1-4 класс 270 

 

         

 


