


Данная рабочая программа разработана в соответствии с основными положениями 
Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования, основана 
на программе предметной линии учебников В.И. Ляха для общеобразовательных учреждений 
«Физическая культура. 1-4 классы» (М.: Просвещение, 2015)  
 

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ, ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  
ОСВОЕНИЯ ПРЕДМЕТА  

Освоение программы по физической культуре к концу 1 класса 
 
 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 
программы начального общего образования Федерального государственного образовательного 
стандарта (приказ Министерства образования и науки РФ от 6 октября 2009 г. № 373) данная рабочая 
программа для 1 класса направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и 
предметных результатов по физической культуре.  

Личностные результаты: 
 

� формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, 
осознание этнической и национальной принадлежности;  

� формирование уважительного отношения к культуре других народов; 
 

� развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения, 
принятие и освоение социальной роли; 

 
� развитие этнических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, сопереживания чувствам других людей; 
� развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 
 

� развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 
представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;  

� формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;  
� формирование установки на безопасный, и здоровый образ жизни. 

 
 
Метапредметные результаты:  

� овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска 
средств ее осуществления; 

 
� формирование умений планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее 
эффективные способы достижения результата; 

 
� определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении 

функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной 
деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

 
� готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 

сотрудничества; 
 

� овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений 
действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 

 
� овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами.  



Предметные результаты: 
 

� формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления 
здоровья человека (физического, социального и психического), о ее позитивном влиянии на 
развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической 
культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 

 
� овладение умением организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

(оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 
 

� формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 
величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), 
показателями развития основных 
 

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

Освоение программы по физической культуре к концу 2 класса  
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы начального общего образования Федерального государственного образовательного 
стандарта (приказ Министерства образования и науки РФ от 6 октября 2009 г. № 373) данная рабочая 
программа для 2 класса направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и 
предметных результатов по физической культуре.  

Личностные результаты:  
� формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, 

осознание этнической и национальной принадлежности;  
� формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

 
� развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли обучающегося; 
 

� развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 
отзывчивости, сопереживания чувствам других людей; 

 
� развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 
 

� развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 
представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;  

� формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;  
� формирование установки на безопасный, и здоровый образ жизни.  

Метапредметные результаты: 
 

� овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 
поиска средств ее осуществления; 

 
� формирование умений планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации, определять наиболее 
эффективные способы достижения результата, общие цели и пути их достижения, 
договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности, 
осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать 
собственное поведение и поведение окружающих, готовности конструктивно разрешать 
конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества; 

 



� овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и 
явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного 
предмета, базовыми предметными и 
межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между 
объектами и процессами.  

Предметные результаты: 
 

� формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 
укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о ее 
позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, 
эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной 
учебы и социализации; 

 
� овладение умением организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

(оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 
 

� формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 
величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), 
показателями развития основных физических качеств (сила, быстрота, выносливость, 
координация движений, гибкость). 

 
Освоение программы по физической культуре к концу 3 класса  

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 
программы начального общего образования Федерального государственного образовательного 
стандарта (приказ Министерства образования и науки РФ от 6 октября 2009 г. № 373) данная рабочая 
программа для 3 класса направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и 
предметных результатов по физической культуре.  

Личностные результаты:  
� формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, 

осознание этнической и национальной принадлежности;  
� формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

 
� развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной роли обучающегося; 
 

� развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 
отзывчивости, сопереживания чувствам других людей; 

 
� развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 
 

� развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 
представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;  

� формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;  
� формирование установки на безопасный, и здоровый образ жизни. 

Метапредметные результаты: 
 

� овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 
поиска средств ее осуществления; 

 
� формирование умений планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации, определять наиболее 
эффективные способы достижения результата, общие цели и пути их достижения, 
договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности, 



осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать 
собственное поведение и поведение окружающих, готовности конструктивно разрешать 
конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества; 

 
� овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и 

явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного 
предмета, базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 
существенные связи и отношения между объектами и процессами.  

Предметные результаты: 
 

� формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 
укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о ее 
позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, 
эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной 
учебы и социализации; 

 
� овладение умением организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

(оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 
 

� формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 
величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), 
показателями развития основных физических качеств (сила, быстрота, выносливость, 
координация движений, гибкость).  

Освоение программы по физической культуре к концу 4 класса  
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы начального общего образования Федерального государственного образовательного 
стандарта (приказ Министерства образования и науки РФ от 6 октября 2009 г. № 373) данная рабочая 
программа для 3 класса направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и 
предметных результатов по физической культуре.  

Личностные результаты: 
� формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, 

осознание этнической и национальной принадлежности;  
� формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

 
� развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и 

освоение социальной роли обучающегося; 
 

� развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, 
сопереживания чувствам других людей; 

 
� развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 
 

� развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 
представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;  

� формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;  
� формирование установки на безопасный, и здоровый образ жизни.  

Метапредметные результаты: 
 

� овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска 
средств ее осуществления; 

 
� формирование умений планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации, определять наиболее 
эффективные способы достижения результата, общие цели и пути их достижения, 



договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности, осуществлять 
взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 
поведение окружающих, готовности конструктивно разрешать конфликты посредством учета 
интересов сторон и сотрудничества; 

 
� овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений 

действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета, базовыми 
предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения 
между объектами и процессами.  

Предметные результаты: 
 

� формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления 
здоровья человека (физического, социального и психического), о ее позитивном влиянии на 
развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической 
культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 

� овладение умением организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность 
(оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

 
� формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), 
показателями развития основных физических качеств (сила, быстрота, выносливость, 
координация движений, гибкость). 

 
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

1 КЛАСС  
1. Знания о физической культуре (6 ч)  
Организационно-методические указания. Возникновение физической культуры  

и спорта. Олимпийские игры. Что такое физическая культура? Темп и ритм. Личная гигиена человека.  
2. Гимнастика с элементами акробатики (34 ч)  
Тестирование наклона вперед из положения стоя. Тестирование подъема туловища из 

положения лежа за 30 с. Тестирование подтягивания на низкой перекладине из виса лежа. 
Тестирование виса на время. Стихотворное сопровождение на уроках. Стихотворное сопровождение 
как элемент развития координации движений. Перекаты. Разновидности перекатов. Техника 
выполнения кувырка вперед. Кувырок вперед. Стойка на лопатках, «мост». Стойка на лопатках, «мост» 
- совершенствование. Стойка на голове. Лазанье по гимнастической стенке. Перелезание на 
гимнастической стенке. Висы не перекладине. Круговая тренировка. Прыжки со скакалкой. Прыжки в 
скакалку. Круговая тренировка. Вис углом и вис согнувшись на гимнастических кольцах. Вис 
прогнувшись на гимнастических кольцах. Переворот назад и вперед на гимнастических кольцах. 
Вращение обруча. Обруч – учимся им управлять. Круговая тренировка. Лазанье по канату. 
Прохождение полосы препятствий. Прохождение усложненной полосы препятствий. Тестирование 
виса на время. Тестирование наклона вперед из положения стоя. Тестирование подтягивания на низкой 
перекладине. Тестирование подъема туловища за 30 с.  

3. Легкая атлетика (19 ч)  
Тестирование бега на 30 м с высокого старта. Техника челночного бега. Тестирование 

челночного бега 3 х 10 м. Тестирование метания мешочка на дальность. Тестирование метания малого 
мяча на точность. Тестирование прыжка в длину с места. Техника прыжка в высоту с прямого разбега. 
Прыжок в высоту с прямого разбега. Прыжок в высоту спиной вперед. Прыжки в высоту. Бросок 
набивного мяча от груди. Бросок набивного мяча снизу. Тестирование прыжка в длину с места. 



Техника метания на точность Тестирование метания малого мяча на точность. Беговые упражнения. 
Тестирование бега на 30 м с высокого старта. Тестирование челночного бега 3 х 10 м. Тестирование 
метания мешочка на дальность. 

4. Подвижные игры (28 ч) «Ловишка», «Ловишка с мешочком на голове», «Прерванные 
пятнашки», «Гуси-лебеди», «Горелки», «Колдунчики», «Мышеловка», «Салки», «Салки с домиками», 
«Два Мороза», «Волк во рву», «Охотник и зайцы», «Кто быстрее схватит», «Совушка», «Осада 
города», «Вышибалы», «Ночная охота», «Удочка», «Успей убрать», «Волшебные елочки», «Шмель», 
«Береги предмет», «Попрыгунчики-воробушки», «Белки в лесу», «Белочка-защитница», «Бегуны и 
прыгуны», «Грибы-шалуны», «Котел», «Охотники и утки», «Антивышибалы», «Забросай противника 
мячами», «Вышибалы через сетку», «Точно в цель», «Собачки», «Лес, болото, озеро», «Запрещенное 
движение», «Хвостики», «Бросай далеко, собирай быстрее», «Игра в птиц», «Игра в птиц с мячом», 
«День и ночь»; ловля и броски мяча 
в парах, ведение мяча правой и левой рукой, броски мяча через волейбольную сетку.  

5. Лыжная подготовка (12 часов) Ступающий шаг без палок, повороты, переступанием, 
подъемы, спуски, подвижные игры на лыжах.  

2 КЛАСС  
1. Знания и о физической культуре (4 ч)  
Организационно-методические указания. Физические качества. Режим дня.  

Частота сердечных сокращений, способы ее измерения.  
2. Гимнастика с элементами акробатики (31 ч)  
Упражнения на координацию движений. Тестирование наклона вперед из положения стоя. 

Тестирование подъема туловища из положения лежа за 30 с. Тестирование подтягиваний на низкой 
перекладине из виса лежа согнувшись. Тестирование виса на время. Кувырок вперед. Кувырок вперед с 
трех шагов. Кувырок вперед с разбега. Усложненные варианты выполнения кувырка вперед. Стойка на 
лопатках, «мост». Круговая тренировка. Стойка на голове. Лазанье и перелезание по гимнастической 
стенке. Различные виды перелезаний. Вис завесом одной и двумя ногами на перекладине. Круговая 
тренировка. Прыжки в скакалку. Прыжки в скакалку в движении. Круговая тренировка. Вис 
согнувшись, вис прогнувшись на гимнастических кольцах. Переворот назад и вперед на 
гимнастических кольцах. Комбинация на гимнастических кольцах Вращение обруча. Варианты 
вращения обруча. Лазанье по канату и круговая тренировка. Круговая тренировка. Тестирование виса 
на время. Тестирование наклона вперед из положения стоя. Тестирование подтягивания на низкой 
перекладине из виса лежа согнувшись. Тестирование подъема туловища из положения лежа за 30 с.  

3. Легкая атлетика (28 ч)  
Тестирование бега на 30 м с высокого старта. Техника челночного бега. Тестирование 

челночного бега 3 х 10 м. Техника метания мешочка на дальность. Тестирование метания мешочка на 
точность. Техника прыжка в длину с разбега. Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с разбега на 
результат. Тестирование метания малого мяча на точность. Тестирование прыжка в длину с места. 
Преодоление полосы препятствий. Усложненная полоса препятствий. Прыжок в высоту с прямого 
разбега. Прыжок в высоту с прямого разбега на результат. Прыжок в высоту спиной 
вперед. Контрольный урок по прыжкам в высоту. Знакомство с мячами-хопами. Прыжки на мячах-
хопах. Броски набивного мяча от груди и способом «снизу». Бросок набивного мяча из-за головы на 
дальность. Тестирование прыжка в длину с места. Техника метания на точность (разные предметы). 
Тестирование метания малого мяча на точность. Беговые упражнения. Тестирование бега на 30 м с 
высокого старта. Тестирование челночного бега 3 х 10 м. Тестирование метания мешочка (мяча) на 
дальность. Бег на 1000 м. 
 



 
4. Подвижные игры (27 ч) «Ловишка», «Салки», «Салки с домиками», «Салки – дай руку», 

«Салки с резиновыми кружочками», «Салки с резиновыми кольцами», «Прерванные пятнашки», 
«Колдунчики», «Бросай далеко, собирай быстрее», «Хвостики», «Командные хвостики», «Флаг на 
башне», «Бездомный заяц», «Вышибалы», «Волк во рву», «Ловля обезьян», «Ловля обезьян с мячом», 
«Кот и мыши», «Осада города», «Ночная охота», «Удочка», «Волшебные елочки», «Белочка-
защитница», «Горячая линия», «Медведи и пчелы», «Шмель», «Ловишка с мешочком на голове», 
«Салки на снегу», «Совушка», «Бегуны и прыгуны», «Ловишка с мячом и защитниками», «Охотник и 
утки», «Охотник и зайцы», «Ловишка на хопах», «Забросай противника мячами», «Точно в цель», 
«Вышибалы через сетку», «Собачки», «Земля, вода, воздух», «Воробьи – вороны», «Антивышибалы», 
броски и ловля мяча различными способами, через волейбольную сетку, в баскетбольное кольцо 
способами «снизу» и «сверху», техника ведения мяча правой и левой рукой, эстафеты.  

5. Лыжная подготовка (12 часов) Ступающий шаг без палок, повороты, переступанием, 
подъемы, спуски, подвижные игры на лыжах.  

3 КЛАССЫ  
1. Знания о физической культуре (4 ч)  
Организационно-методические требования на уроках физической культуры. Пас и его значение 

для спортивных игр с мячом. Закаливание. Волейбол как вид спорта.  
2. Гимнастика с элементами акробатики (29 ч)  
Тестирование наклона вперед из положения стоя. Тестирование подъема туловища из 

положения лежа за 30 с. Тестирование подтягивания на низкой перекладине из виса лежа согнувшись. 
Тестирование виса на время. Кувырок вперед. Кувырок вперед с разбега и через препятствие. Варианты 
выполнения кувырка вперед. Кувырок назад. Кувырки. Круговая тренировка. Стойка на голове. Стойка 
на руках. Круговая тренировка. Вис завесом одной и двумя ногами на перекладине. Лазанье и 
перелезание по гимнастической стенке. Прыжки в скакалку. Прыжки в скакалку в тройках. Лазанье по 
канату в три приема. Круговая тренировка. Упражнения на гимнастическом бревне. Упражнения на 
гимнастических кольцах. Круговая тренировка. Лазанье по наклонной гимнастической скамейке. 
Варианты вращения обруча. Круговая тренировка. Тестирование виса на время. Тестирование наклона 
вперед из положения стоя. Тестирование подтягивания на низкой перекладине из виса лежа 
согнувшись. Тестирование подъема туловища из положения лежа за 30 с. 

3. Легкая атлетика (25 ч)  
Тестирование бега на 30м с высокого старта. Техника челночного бега. Тестирование 

челночного бега 3х10м. Способы метания мешочка (мяча) на дальность. Тестирование метания 
мешочка на дальность. Прыжок в длину с разбега. Прыжки в длину с разбега на результат. 
Контрольный урок по прыжкам в длину с разбега. Тестирование метания малого мяча на точность. 
Тестирование прыжка в длину с места. Полоса препятствий. Усложненная полоса препятствий. 
Прыжок в высоту с прямого разбега. Прыжок в высоту с прямого разбега на результат. Прыжок в 
высоту спиной вперед. Прыжки на мячах-хопах. Броски набивного мяча способами «от груди» и 
«снизу». Броски набивного мяча правой и левой рукой. Тестирование прыжка в длину с места. 
Тестирование метания малого мяча на точность. Беговые упражнения. Тестирование бега на 30 м с 
высокого старта. Тестирование челночного бега 3х10 м. Тестирование метания мешочка (мяча) на 
дальность. Бег на 100 м.  

4. Подвижные и спортивные игры (32 ч)  
Пас ногами и руками, передача мяча через волейбольную сетку различными способами, 

введение мяч из-за боковой, броски и ловля мяча различными способами, футбольные упражнения, 



стойка баскетболиста, ведение мяча на месте, в движении, правой и левой рукой, эстафеты, броски 
мяча в баскетбольное кольцо различными способами, 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», «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). 
 

5. Лыжная подготовка (12 часов) Ступающий шаг без палок, повороты, переступанием, 
подъемы, спуски, подвижные игры на лыжах  

4 КЛАССЫ  
3. Знания о физической культуре (5 ч)  
Организационно-методические требования на уроках физической культуры. Пас и его значение 

для спортивных игр с мячом. Закаливание. Волейбол как вид спорта.  
4. Гимнастика с элементами акробатики (30 ч)  
Тестирование наклона вперед из положения стоя. Тестирование подъема туловища из 

положения лежа за 30 с. Тестирование подтягивания на низкой перекладине из виса лежа согнувшись. 
Тестирование виса на время. Кувырок вперед. Кувырок вперед с разбега и через препятствие. Варианты 
выполнения кувырка вперед. Кувырок назад. Кувырки. Круговая тренировка. Стойка на голове. Стойка 
на руках. 
Круговая тренировка. Вис завесом одной и двумя ногами на перекладине. Лазанье и перелезание по 
гимнастической стенке. Прыжки в скакалку. Прыжки в скакалку в тройках. Лазанье по канату в три 
приема. Круговая тренировка. Упражнения на гимнастическом бревне. Упражнения на гимнастических 
кольцах. Круговая тренировка. Лазанье по наклонной гимнастической скамейке. Варианты вращения 
обруча. Круговая тренировка. Тестирование виса на время. Тестирование наклона вперед из положения 
стоя. Тестирование подтягивания на низкой перекладине из виса лежа согнувшись. Тестирование 
подъема туловища из положения лежа за 30 с.  

3. Легкая атлетика (23 ч)  
Тестирование бега на 30м с высокого старта. Техника челночного бега. Тестирование 

челночного бега 3х10м. Способы метания мешочка (мяча) на дальность. Тестирование метания 
мешочка на дальность. Прыжок в длину с разбега. Прыжки в длину с разбега на результат. 
Контрольный урок по прыжкам в длину с разбега. Тестирование метания малого мяча на точность. 
Тестирование прыжка в длину с места. Полоса препятствий. Усложненная полоса препятствий. 
Прыжок в высоту с прямого разбега. Прыжок в высоту с прямого разбега на результат. Прыжок в 
высоту спиной вперед. Прыжки на мячах-хопах. Броски набивного мяча способами «от груди» и 
«снизу». Броски набивного мяча правой и левой рукой. Тестирование прыжка в длину с места. 
Тестирование метания малого мяча на точность. Беговые упражнения. Тестирование бега на 30 м с 
высокого старта. Тестирование челночного бега 3х10 м. Тестирование метания мешочка (мяча) на 
дальность. Бег на 100 м.  

4. Подвижные и спортивные игры (32 ч)  
Пас ногами и руками, передача мяча через волейбольную сетку различными способами, 

введение мяч из-за боковой, броски и ловля мяча различными способами, футбольные упражнения, 
стойка баскетболиста, ведение мяча на месте, в движении, правой и левой рукой, эстафеты, броски 



мяча в баскетбольное кольцо различными способами, 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», «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). 
 

5. Лыжная подготовка (12 часов) Ступающий шаг без палок, повороты, переступанием, 
подъемы, спуски, подвижные игры на лыжах 

 
Тематическое планирование 

 
 

№ Вид программного Количество Класс    
п/п материала часов     

   1 2 3 4 

       
1 Знания физической культуре 19 6 4 4 5 

       
2 Физическое 95 19 28 25 23 

 Совершенствование:      
 Легкая атлетика      

3 Гимнастика с 124 34 31 29 30 
 основами акробатики      

4 Лыжная подготовка 48 12 12 12 12 
5 Подвижные игры 119 28 27 32 32 
6 Итог  99 102 102 102  


