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1. Пояснительная записка. 

Рабочая программа курса «Физическая культура» разработана на основе 

примерной программы начального образования, авторской программы В.И. Ляха 

«Физическая культура» в соответствии с требованиями и рекомендациями ФГОС 

НОО (второго поколения).  

 В программе В.И.Ляха, А.А. Зданевича программный материал делится на две 

части – базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с 

федеральным компонентом учебного плана. Базовая часть выполняет обязательный 

минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть 

включает в себя программный материал по подвижным играм на основе 

баскетбола. 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является 

двигательная система человека с общеразвивающей направленностью. В процессе 

овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические 

качества, осваиваются определѐнные двигательные действия. Активно развиваются 

мышление, творчество и самостоятельность. 

С учѐтом этих особенностей целью программы по физической культуре является 

формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, 

развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной 

деятельности.  

Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач: 

• совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, прыжках, 

лазании, метании; 

• обучение физическим упражнениям из таких видов спорта, как гимнастика, 

легкая атлетика, а также подвижным играм и техническим действиям 

спортивных игр, входящих в школьную программу; 

• развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, 

координации движений, гибкости; 

• формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в 

жизни человека, укреплении здоровья, физическом развитии и физической 

подготовленности; 

• развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

утренней гимнастикой, физминутками и подвижными играми; 

• обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, 

отдельным показателям физического развития и физической 

подготовленности. 

 

В МБОУ «Среднеикорецкая СОШ» обучаются дети с ОВЗ. 

      В связи с этим возникает необходимость в организации 

дифференцированной коррекционно-развивающей работы с детьми низкой 

мотивацией.  



    Занятия по физической культуре  характеризуются  уровнем развития  

близким  к  возрастной  норме,  при  этом  отмечается  сниженная  умственная 

работоспособность,  низкий  уровень  мотивации  к  учебе,  негрубые  аффективно 

- поведенческие  расстройства,  нередко  затрудняющие  усвоение  школьных  

норм  и школьную адаптацию в целом. Произвольность, самоконтроль, 

саморегуляция в поведении  и  деятельности,  как  правило,  сформированы  

недостаточно.   

      Программа учитывает особые образовательные потребности детей с ОВЗ: 

•    формирование основ умения учиться и способности к организации своей 

деятельности; 

•  стимулирование  развития  учебной  мотивации,  познавательной  

активности;  обеспечение  непрерывного  контроля  над  становлением  учебно - 

познавательной  деятельности  ребѐнка  до  достижения  уровня,  позволяющего  

сформировать  умение  принимать, сохранять цели и следовать им в учебной 

деятельности, умение планировать и контролировать свою деятельность, 

стремиться к самостоятельному выполнению учебных заданий; 

•  стимуляция  осмысления  ребенком  приобретаемых  в  ходе  обучения  

знаний  как пригодных для применения в привычной повседневной жизни; 

•  включение в содержание программы разделов, содержащих специальный 

коррекционный компонент; 

•  организация  процесса  обучения  с  учѐтом  специфики  усвоения  знаний,  

умений  и навыков  детьми  с  ОВЗ  («пошаговое»  предъявление  материала,  

дозированная  помощь взрослого,  использование специальных методов,  приѐмов  

и средств, способствующих  как общему развитию ребѐнка, так и компенсации 

индивидуальных недостатков развития).          

Предметная линия физическая культура мир включает в себя два 

взаимосвязанных компонента:  «академический»  и  «жизненной  компетенции».   

 Функция  «академического» компонента  -  оснащение  ребенка  знаниями  и  

умениями  для  их  применения  в  будущем.  

Функция  компонента  «жизненной  компетенции»  -  это  обеспечение  

ребенка практическими знаниями, умениями и навыками, необходимыми в 

повседневной жизни и формирующими основу дальнейшего развития отношений 

с окружением. 

 В  освоении  физической  культуры  присутствуют  три  взаимосвязанные  линии 

образования: 

      Знания о здоровье, своих возможностях и ограничениях и практика 

здорового образа  жизни, физического самосовершенствования  

•  Овладение  ребѐнком  с  ОВЗ  основными  представлениями  о  

собственном  теле, возможностях  и  ограничениях  его  физических  функций,  

возможностях  компенсации.  



      Формирование  понимания  связи  телесного  самочувствия  с  настроением,  

собственной активностью, самостоятельностью и независимостью. 

•  Овладение  умениями  поддерживать  образ  жизни,  соответствующий  

возрасту, потребностям  и  ограничениям  здоровья,  поддерживать  режим  дня  с  

необходимыми оздоровительными  процедурами.  Овладение  умениями  

включаться  в  доступные  и показанные ребѐнку подвижные игры и занятия на 

свежем  воздухе, адекватно дозировать физическую нагрузку, соблюдать 

необходимый индивидуальный режим питания и сна. 

•  Формирование умения следить за своим физическим состоянием, отмечать 

и радоваться  любому  продвижению  в  росте  физической  нагрузки,  развитию  

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, 

гибкости). Стремления к максимально возможной для данного ребѐнка 

физической независимости. 

2. Место предмета в учебном плане 

Согласно базисному (образовательному) плану МБОУ «СреднеикорецкаяСОШ»  

всего на изучение физической культуры в начальной школе выделяется 389 ч, из 

них в 1 классе 83 ч(1ч 1 час в неделю, со 2 ч по 4 - 3 часа в неделю, 33 учебные 

недели), во 2, 3 и 4 классах – по 102 часа  (3 ч в неделю, 34 учебные недели в 

каждом классе ) . 

 

3. Результаты освоения предмета «Физическая культура» 

Личностные результаты: 

• активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

• проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

• проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

• оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего 

языка и общих интересов.  

 

Метапредметные результаты: 

• характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка на основе 

освоенных знаний и имеющегося опыта; 

• обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их 

исправления; 

• общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

• обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 

• организация самостоятельной деятельности с учѐтом требовании еѐ безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 



• планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация 

отдыха в процессе еѐ выполнения; 

• анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск 

возможностей и способов их улучшения; 

• видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в 

движениях и передвижениях человека; 

• оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами; 

• управление эмоциями при общении со сверстниками, взрослыми, хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность; 

• технически правильное выполнение двигательной . действий из базовых видов 

спорта, использование их в игровой и соревновательной деятельности. 

 

Предметные результаты: 

• планирование занятий физическими упражнениями  

режиме дня, организация отдыха и досуга с использование средств физической 

культуры; 

• изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика еѐ 

роли и значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной 

деятельностью; 

• представление физической культуры как средства укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

• измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития 

(длины и массы тела), развитие основных физических качеств; 

• оказание посильной помощи и моральной поддержкам 

сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелтельное и уважительное 

отношение при объяснении ошибки способов их устранения; 

• организация и проведение со сверстниками подвижных  и элементов 

соревнований, осуществление их объективного судейства; 

• бережное обращение с инвентарѐм и оборудованием, соблюдение требований 

техники безопасности ; 

• организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбор для них физических упражнений и выполнение их с 

заданной дозировкой нагрузки; 

• характеристика физической нагрузки по показателю час- игры пульса, 

регулирование еѐ напряжѐнности во время занятий по развитию физических 

качеств; 

• взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

• объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения двигательных 

действий, анализ и поиск ошибок, исправление их; 

• подача строевых команд, подсчѐт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

• нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделение отличительных признаков и элементов; 

• выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком 

техничном уровне, характеристика признаков техничного исполнения; 



• выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в 

игровой и соревновательной деятельной гости; 

• выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными 

способами, в различных условиях. 

 

 
1. Учебно – тематический план по физической культуре 

в 1-4 классах 
 ____  

№ 
п/п 

 Количество часов (уроков) 

Разделы и темы. Класс 

  1 2 3 4 

1 Основы знаний о 

физической культуре 

В процессе урока 

2 Лѐгкая атлетика 11ч 21ч 19ч 22ч 

3 Кроссовая подготовка - 8ч 8ч 8ч 

 

4 Лыжная подготовка (коньки) - 8ч 8ч 8ч 

5 Гимнастика с элемент 

акробатики 
17ч 21ч 18ч 22ч 

6 Спортивные игры 

 
26 ч 27ч 38ч 34ч 

 6.1 

 

Баскетбол 

 

6 ч 10ч 18ч 15ч 

 6.2 Волейбол  11ч 8ч 11ч 12ч 

 

 6.3 Футбол 9ч 9ч 9ч 7ч 

7 Внутрипредметный 

образовательный модуль  

«Игры народов мира»  

29ч - - - 

 

Подвижные игры. 

- 17ч 11ч 8ч 

8 Сдача нормативов ГТО В процессе урока 

 

 Итого 83ч 102ч 102ч 102ч 

 

 
 



Внутрипредметный модуль «Игры народов мира»  - знакомит детей с 

правилами игр разных народов мира, которые включают бег на скорость, метание, 

прыжки через препятствия. Постепенно усложняются правила, повышаются 

требования к точности выполнения. Часто используется текст, определяющий ритм 

движений. Важно вводить в игры моторные элементы действий, которые дети 

наблюдают в жизни, они знакомы по картинкам ( копание, перетягивание, толкание 

и т.д.).в игры целесообразно вносить элементы соревнования ( кто скорее добежит 

до намеченного дерева). Дети в этом возрасте интересуются не только процессом 

игры, но и еѐ результатом, поэтому они любят играть в игры – соревнования. 

Наиболее полезно проводить моторные игры на свежем воздухе. К ребѐнку 

предъявляются строгие требования в отношении качества движений, правильности 

и четкости их выполнения. 

      Подвижные игры имеют огромное значение в жизни ребѐнка, так как 

представляют собой незаменимое средство получения ребѐнком знаний и 

представлений об окружающем мире. Также они влияют на развитие мышления, 

смекалки, сноровки, морально волевых качеств. Подвижные игры для детей 

укрепляют физическое здоровье, обучают жизненным ситуациям, помогают 

ребѐнку получить правильное развитие. 

 

 

 

Внутрипредметный модуль «Игры народов мира»  24 часа  ( 1 класс) 

 

1 четверть --------------- -------------- 

2 четверть Мордовская народная игра «Круговой» 2 часа 

 Русская народная игра «Мячи кверху» 1час 

 Игры народов Севера «Перетяни» 2 часа 

 Русская народная игра «Снежная баба» 2 часа 

 Татарская народная игра «Перехватчик» 2 часа 

 Бурятская народная игра «Волк и ягнята» 1 час 

3 четверть Русская народная игра «Блуждающий мяч» 2 часа 

 Русская народная игра «Большой мяч» 2 часа 

 Аргентинская народная игра «Поезд»  1 час 

4 четверть Венгерская народная игра «Один в круг» 2 часа 

 Афганистанская народная игра «Лев и коза» 1 час 

 Украинская народная игра «Аисты» 2 часа 

 Белорусская народная игра «Шпень» 2 часа 

 Армянская народная игра «Берд» (Крепость) 2 часа 

 

2. Содержание учебного предмета 

1 класс (83 часа) 
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. 

 

Гимнастика с основами акробатики 17 часов 

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; 

выполнение основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд 

«Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге 

и колонне на месте; построение в круг колонной и шеренгой; повороты на месте 

налево и направо по командам «Налево!» и «Направо!»; размыкание и смыкание 

приставными шагами в шеренге. 

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

седы (на пятках, углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной 

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

помощью); перекаты из упора присев назад и боком. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по 

гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; 

ползание и переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья, перелезания поочередно перемахом правой и левой ногой, 

переползания; танцевальные упражнения (стилизованные ходьба и бег); хождение 

по наклонной гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис 

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

 

Легкая атлетика 11 часа 

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

изменяющимся направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из 

разных исходных положений и с разным положением рук. 

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

продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; 

запрыгивание на горку из матов и спрыгивание с нее. 

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

груди. 

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

вертикальную цель, в стену. 

 

Подвижные игры. Игры народов мира .29 часов 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики» «Змейка», «У 

медведя во бору» 

 На материале раздела «Легкая атлетика»: «Вызов номера», «Пятнашки», «К своим 

флажкам». 

 

Мордовская народная игра «Круговой», Русская  народная игра «Мячи кверху». 

Игры народа Севера «Перетяни», Русская народная игра «Снежная баба», 

Татарская народная игра «Перехватчик», Бурятская народная игра «Волк и 

Ягнята», Русская народная игра «Блуждающий мяч» Русская народная игра 

«Большой мяч» Аргентинская народная игра «Поезд» Венгерская народная игра 



«Один в кругу» Украинская народная игра «Аисты» Белорусская народная игра 

«Шпень» Армянская народная игра «Берд» (Крепость) 

Спортивные игры 26часа 

Футбол 9 часов: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по 

неподвижному мячу с места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; 

подвижные игры типа «Точная передача». 

 

Баскетбол  6 часов: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и 

летящего на уровне головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, 

мяч у груди, мяч сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); 

подвижные игры: «Брось — поймай», «Выстрел в небо», «Охотники и утки». 

Волейбол  11 часов 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических 

качеств. 

2 класс  102 часа 
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). 

 

Гимнастика 21 час 

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. 

 

Кроссовая подготовка 8 часов 

1. Бег по слабопересеченной местности до 1 км. 

2. Равномерный медленный бег до 5 мин. 

3. Кросс до 800 м. (мал.) до 500 м. (дев.) 

4. Бег по  пересеченной местности. 

5. Равномерный бег до 6 мин. 

6. Кросс до 1 км. 

7.Бег с преодолением препятствий. 

8.Бег по пересеченной местности. 

 

Легкая атлетика 21 час 



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

бег с изменением частоты шагов. 

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

Метание малого мяча на дальность из-за головы. 

Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через 

препятствия; в высоту с прямого разбега; со скакалкой. 

 

Лыжная подготовка 8 часов 

 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. 

 

Подвижные игры 17 часов 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Волна», 

«Неудобный бросок», «Конники-спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что 

изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», эстафеты типа: 

«Веревочка под ногами», «Эстафеты с обручами». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Точно в мишень», «Вызов 

номеров», «Шишки – желуди – орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пустое место», 

«Мяч соседу», «Космонавты», «Мышеловка». 

 

Спортивные игры 27 часов 

Футбол 9 часов: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и 

внешней частью подъема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между 

стойками, с обводкой стоек; остановка катящегося мяча внутренней частью стопы; 

подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко в цель», «Слалом с мячом», 

«Футбольный бильярд», «Бросок ногой». 

Баскетбол 10 часов: специальные передвижения без мяча в стойке 

баскетболиста, приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; 

остановка в шаге и прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с 

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

«Бросок мяча в колонне». 

Волейбол 8 часов: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и 

боковой подаче; специальные движения — подбрасывание мяча на заданную 

высоту и расстояние от туловища; подвижные игры: «Волна», «Неудобный 

бросок». 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических 

качеств. 

 

3 класс 102 часа 

 
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). 

 

Гимнастика18 часов 

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 19 часов 

Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги. 

 

Кроссовая подготовка 8 часов 

1. Бег по слабопересеченной местности до 1 км. 

2. Равномерный медленный бег до 5 мин. 

3. Кросс до 800 м. (мал.) до 500 м. (дев.) 

4. Бег по  пересеченной местности. 

5. Равномерный бег до 6 мин. 

6. Кросс до 1 км. 

7.Бег с преодолением препятствий. 

8.Бег по пересеченной местности. 

 

Подвижные игры 11 часов 

На материале раздела «Гимнастика с основами 

акробатики»:«Парашютисты», «Увертывайся от мяча». «Заяц без логова», 

«Удочка», «Кто обгонит», «Через кочки и пенечки». 

На материале раздела «Легкая атлетика»:«Вызов номеров», «Защита 

укрепления», «Кто дальше бросит», «Метатели». «Кто обгонит». 

 

Спортивные игры 38 часов 

Футбол … часов: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу 

в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и вертикальную 

(полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча между предметами и с 

обводкой предметов; подвижные игры: «Передал — садись», «Передай мяч 

головой». 

Баскетбол … часов: специальные передвижения, остановка прыжком с двух 

шагов, ведение мяча в движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча 

двумя руками от груди; бросок мяча с места; подвижные игры: «Попади в кольцо», 

«Гонка баскетбольных мячей». 

Волейбол … часов: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя 

руками вперед-вверх; нижняя прямая подача; подвижные игры: «Не давай мяча 

водящему», «Круговая лапта». 

 

 

Лыжная подготовка (коньки) 8 часов 



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, подниматься на склон «полу-елочкой», «лесенкой». 

   Катание на коньках, самостоятельное передвижение на коньках, техника 

торможения.  Правила поведения на льду. Катание на коньках по малому и 

большому кругу. 

 

 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических 

качеств. 

 

4 класс 102 часа 

 
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). 

 

 

Гимнастика 22 часа 

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 22 часа 

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». 

Низкий старт. 

Стартовое ускорение. 

Финиширование. 

 

Кроссовая подготовка  8 часов 



1. Бег по слабопересеченной местности до 1 км. 

2. Равномерный медленный бег до 5 мин. 

3. Кросс до 800 м. (мал.) до 500 м. (дев.) 

4. Бег по  пересеченной местности. 

5. Равномерный бег до 6 мин. 

6. Кросс до 1 км. 

7.Бег с преодолением препятствий. 

8.Бег по пересеченной местности. 

 

Подвижные игры 8 часов 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на 

координацию движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с 

напряжением и расслаблением мышц звеньев тела). 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель». 

 

 

Спортивные игры 34часа 

Футбол 7 часов: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра 

в футбол по упрощенным правилам («Мини-футбол»). 

Баскетбол 15 часов: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и 

остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в 

корзину, игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»). 

Волейбол 12 часов: передача мяча через сетку (передача двумя руками 

сверху, кулаком снизу); передача мяча с собственным подбрасыванием на месте 

после небольших перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в движении 

правым (левым) боком, игра в «Пионербол». 

 

 

Лыжная подготовка (коньки) 8 часов 

        Передвигаться на лыжах скользящим и ступающим шагом с лыжными 

палками и без них, попеременным и одновременным двухшажным ходом, 

попеременным и одновременным одношажным ходом, выполнять повороты на 

лыжах переступанием и прыжком, подъем на склон, «елочкой», «лесенкой», спуск  

в низкой стойке, тормозить «плугом». 

   Катание на коньках, самостоятельное передвижение на коньках, техника 

торможения.  Правила поведения на льду. Катание на коньках по малому и 

большому кругу. 

 

 

3. Уровень физической подготовленности 

1класс 
Контрольные 

упражнения 
Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 
Мальчики Девочки 

Подтягивание на 

низкой перекладине 

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



из виса лежа, кол-во 

раз 
Прыжок в длину с 

места, см 
118 – 120 115 – 117 105 – 114 116 – 118 113 – 115 95 – 112 

Наклон вперед, не 

сгибая ног в коленях 
Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 
Бег 30 м с высокого 

старта, с 
6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,2 – 7,0 6,3 – 6,1 6,9 – 6,5 7,2 – 7,0 

Бег 1000 м Без учета времени 

 

2 класс 
Контрольные 

упражнения 
Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 
Мальчики Девочки 

Подтягивание на 

низкой перекладине 

из виса лежа, кол-во 

раз 

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

Прыжок в длину с 

места, см 
143 – 150 128 – 142 119 – 127 136 – 146 118 – 135 108 – 117 

Наклон вперед, не 

сгибая ног в коленях 
Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 
Бег 30 м с высокого 

старта, с 
6,0 – 5,8 6,7 – 6,1 7,0 – 6,8 6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,0 – 6,8 

Бег 1000 м Без учета времени 

3 класс 

 
Контрольные 

упражнения 
Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 
Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе, 

кол-во раз 
5 4 3    

Подтягивание в висе 

лежа, согнувшись, 

кол-во раз 

   12 8 5 

Прыжок в длину с 

места, см 
150 – 160 131 – 149 120 – 130 143 – 152 126 – 142 115 – 125 

Бег 30 м с высокого 

старта, с 
5,8 – 5,6 6,3 – 5,9 6,6 – 6,4 6,3 – 6,0 6,5 – 5,9 6,8 – 6,6 

Бег 1000 м, мин. с 5.00 5.30 6.00 6.00 6.30 7.00 
Ходьба на лыжах 1 

км, мин. с 
8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30 

4 класс 

 
Контрольные 

упражнения 
Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 
Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе, 

кол-во раз 
6 4 3    

Подтягивание в висе 

лежа, согнувшись, 

кол-во раз 

   18 15 10 

Бег 60 м с высокого 

старта, с 
10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5 



Бег 1000 м, мин. с 4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30 
Ходьба на лыжах 1 

км, мин. с 
7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30 

 

 

 

 

10. Тематическое планировании с определением основных видов учебной 

деятельности учащихся. 

                    Содержание 

курса 

Тематическое 

планирование 

 

Характеристика 

деятельности учащихся 

 

 

 

Знания о физической культуре (12 ч)  

Физическая культура (4 ч)   

Физическая культура как 

система разнообразных 

форм занятий 

физическими 

упражнениями по 

укреплению здоровья 

человека. 

Ходьба, бег, прыжки, 

лазанье, ползание как 

жизненно важные 

способы передвижения 

человека. 

Правила предупреждения 

травматизма во время 

занятий физическими 

упражнениями: 

организация мест 

занятий, подбор одежды, 

обуви и инвентаря 

Понятие о физической 

культуре. 

 

Основные способы 

передвижения человека. 

 

Профилактика 

травматизма 

Определять и кратко характеризовать  

физическую культуру как занятия 

физическими упражнениями, подвижными 

и спортивными играми. Выявлять различие 

в основных способах передвижения 

человека.  

Определять ситуации, требующие 

применения правил предупреждения 

травматизма. 

Определять состав спортивной одежды в 

зависимости от времени года и погодных 

условий 

Из истории физической культуры (4 ч.)  

История развития 

физической культуры и 

первых соревновании. 

Связь физической 

культуры с трудовой и 

военной деятельностью 

 

Возникновение первых 

соревнований. 

3арождение 

Олимпийских игр.   

Особенности физической 

культуры разных 

народов. Еѐ связь с 

природными, 

географическими 

особенностями, 

традициями и обычаями 

народа. 

Зарождение физической 

культуры на территории 

Древней Руси. Развитие 

физической культуры в 

России в XVII - ХIХ вв 

Пересказывать тексты по истории 

физической культуры. 

Понимать и раскрывать связь физической 

культуры с трудовой и военной 

деятельностью человека 

 

Физические упражнения (4 ч)  



Физические упражнения, 

их влияние на физическое 

развитие и развитие 

физических качеств. 

Характеристика основных 

физических качеств: 

силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и 

равновесия. Физическая 

подготовка и еѐ связь с 

развитием основных 

физических качеств. 

Физическая нагрузка и еѐ 

влияние на повышение 

частоты сердечных 

сокращений. 

Представление о 

физических 

упражнениях.  

Представление о 

физических качествах. 

Общее представление о 

физическом развитии. 

Общее представление о 

физической подготовке. 

Что такое физическая 

нагрузка. 

Правила контроля за 

нагрузкой по частоте 

сердечных сокращений 

Различать упражнения по воздействию на 

развитие основных физических качеств 

(сила, быстрота, выносливость). 

Характеризовать показатели физического 

развития. 

Характеризовать показатели физической 

подготовки. 

Выявлять характер зависимости частоты 

сердечных сокращений от особенностей 

выполнения физических упражнений.. 

 

Основы физкультурной деятельности 

(12 ч) 

 

Самостоятельные занятия (4 ч)  

Составление режима дня. 

Выполнение простейших 

закаливающих процедур, 

оздоровительных занятии 

в режиме дня (утренняя

 зарядка, 

физкультминутки), 

комплексов упражнений 

для формирования 

правильной осанки и 

развития мышц туловища, 

развития основных 

физических качеств 

Режим дня и его 

планирование. 

Утренняя 

зарядка, правила 

еѐ составления и 

выполнения. 

Физкультминутк

и, правила их  

составления и 

выполнения. 

Закаливание и 

правила 

проведения 

закаливающих 

процедур.Осанк

а и комплексы 

упражнений по 

профилактике еѐ 

нарушения. 

Комплексы 

упражнений для 

развития 

физических 

качеств. 

Составлять индивидуальный режим дня. 

Отбирать и составлять комплексы упражнений 

для утренней зарядки и физкультминуток. 

Оценивать своѐ состояние (ощущения) после 

закаливающих процедур. 

Составлять комплексы упражнений для 

формирования правильной осанки. 

Моделировать комплексы упражнений с учѐтом 

их цели: на развитие силы, быстроты,  

выносливости 

Самостоятельные наблюдения за 

физическим развитием и физической 

подготовленностью (4 ч) 

 

Измерение длины и 

массы тела, показателей 

осанки и физических 

качеств. 

Измерение частоты 

сердечных сокращений 

Измерение 

показателей 

физического 

развития. 

Измерение 

показателей 

Измерять индивидуальные показатели длины и 

массы тела, сравнивать их со стандартными 

значениями. 

Измерять показатели развития физических 

качеств. 

Измерять (пальпаторно) частоту сердечных 



во время выполнения 

физических 

упражнений. 

развития 

физических 

качеств. 

Измерение 

частоты 

сердечных 

сокращений. 

сокращений. 

Самостоятельные игры и развлечения 

(4 ч) 

 

  

 Организация и проведение 

подвижных игр (на 

спортивных площадках и в 

спортивных залах) 

Игры и 

развлечения в 

зимнее время 

года.  

Игры и 

развлечения в 

летнее время 

года. 

Подвижные игры 

с элементами 

спортивных игр 

.Народные 

подвижные игры 

Общаться и взаимодействовать в игровой 

деятельности. 

Организовывать и проводить подвижные игры с 

элементами соревновательной деятельности 

Физическое совершенствование (365ч) 

 

 

 

Гимнастика с основами акробатики   

(78ч) 

 

 

Организующие команды и 

приѐмы. 

Строевые действия в 

шеренге и колонне; 

выполнение строевых 

команд. 

Движения и 

передвижения 

строем. 

Осваивать универсальные умения при выполнении 

организующих упражнений. 

Различать и выполнять строевые команды: 

«Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «На 

месте!», «Равняйсь!»,  

«Стой! ». 

    



Акробатические 

упражнения. Упоры; седы; 

упражнения в 

группировке; перекаты; 

стойка на лопатках; 

кувырки вперѐд и назад; 

гимнастический мост. 

Акробатические 

комбинации. 

Например: 

1) мост из положения 

лѐжа на спине, 

опуститься в исходное 

положение, переворот в 

положение лѐжа на 

животе, прыжок с опорой 

на руки в упор присев; 

2) кувырок вперѐд в 

упор присев, кувырок 

назад в упор на коленях 

с опорой на руки, 

прыжком переход в 

упор присев, кувырок 

вперѐд 

Акробатика. Описывать технику разучиваемых 

акробатических упражнений. 

Осваивать технику акробатических упражнений 

и акробатических комбинаций. Осваивать 

универсальные умения по взаимодействию в 

парах и группах при разучивании 

акробатических упражнений. 

Выявлять характерные ошибки при выполнении 

акробатических упражнений. Осваивать 

универсальные умения контролировать величину 

нагрузки по частоте сердечных сокращений при 

выполнении упражнений наразвитие физических 

качеств. Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении акробатических 

упражнений. 

Проявлять качества силы, координации и 

выносливости 

Гимнастические 

упражнения прикладного 

характера. 

Передвижение по 

гимнастической стенке. 

Преодоление полосы 

препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, 

переползания; 

передвижение по 

наклонной 

гимнастической скамейке 

Снарядная 

гимнастика 

Прикладная 

гимнастика 

Осваивать технику физических упражнений 

прикладной 

направленности. Осваивать универсальные 

умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении гимнастических 

упражнений. Выявлять характерные признаки 

гимнастических упражнений прикладной 

направленности  

 

Лѐгкая атлетика (73 

ч) 

  

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.- 

Беговая 

подготовка 

Описывать технику беговых упражнений. 

Выявлять характерные ошибки в технике 

выполнения беговых упражнений. 

Осваивать технику бега различными 

способами. Осваивать универсальные умения 

контролировать величину нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при выполнении 

беговых упражнений. 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении беговых 

упражнений. 

Проявлять качества силы, быстроты, 

выносливости и координации при выполнении 

беговых упражнений. 



Соблюдать правила техники безопасности 

при выполнении беговых упражнений. 

Описывать технику прыжковых 

упражнений 

Прыжковые 

упражнения:  

на одной ноге и двух 

ногах на месте и с 

продвижением; в 

длину и высоту,  

спрыгивание и  

запрыгивание; 

прыжки со 

скакалкой . 

Прыжковая 

подготовка. 

Осваивать технику прыжковых 

упражнений.Осваивать универсальные 

умения контролировать величину нагрузки по 

частоте сердечных сокращений при 

выполнении прыжковых упражнений. 

Выявлять характерные ошибки в технике 

выполнения прыжковых 

упражнений.Осваивать универсальные 

умения по взаимодействию в парах и группах 

при разучивании и выполнении прыжковых 

упражнений.Проявлятькачества силы, 

быстроты, выносливости и координации при 

выполнении прыжковых 

упражнений.Соблюдатьправила техники 

безопасности при выполнении прыжковых 

упражнений. 

Броски: большого мяча (1 

кг) на дальность разными 

способами.  

Броски большого 

мяча. 

Описывать технику бросков большого набивного 

мяча.  

Осваивать технику бросков большого 

мяча.Соблюдать правила техники безопасности 

при выполнении бросков большого набивного 

мяча. 

Проявлять качества силы, быстроты и 

координации при выполнении бросков большого 

мяча. 

Метание: малого мяча в 

вертикальную цель и на 

дальность 

Метание малого мяча Описывать технику метания малого мяча. 

Осваивать технику метания малого мяча. 

Соблюдать правила техники безопасности 

при метании малого мяча. Проявлять качества 

силы, быстроты и координации при метании 

малого мяча 

   

Подвижные и спортивные игры, кроссовая 

подготовка 214 ч 
 

На материале гимнастики 

с основами акробатики: 

игровые задания с 

использованием строевых 

упражнений, упражнений 

на внимание, силу, 

ловкость и координацию. 

На материале лѐгкой 

атлетики: прыжки, бег, 

метание и броски; 

упражнения на 

Подвижные игры. 

Осваивать универсальные умения в 

самостоятельной организации и проведении 

подвижных игр. 

Излагать правила и условия проведения 

подвижных игр. Осваивать двигательные 

действия, составляющие содержание 

подвижных игр. Взаимодействовать в парах и 

группах при выполнении технических 

действий в подвижных играх. Моделировать 

технику выполнения игровых действий в 

зависимости от изменения условий и 



координацию, 

выносливость и быстроту. 

На материале лыжной 

подготовки: эстафеты в 

передвижениях на лыжах, 

упражнения на 

выносливость и 

координацию. 

двигательных задач.Принимать адекватные 

решения в условиях игровой деятельности. 

Осваивать универсальные умения управлять 

эмоциями в процессе учебной и игровой 

деятельности. Проявлять быстроту и ловкость 

во время подвижных игр.Соблюдать 

дисциплину и правила техники безопасности во 

время подвижных игр. 

На материале 

спортивныхигр: 

Футбол: удар по 

неподвижному и 

катящемуся мячу; 

остановка мяча; 

ведение мяча; 

подвижные игры на 

материале бола. 

баскетбол: специальные 

передвижения без мяча; 

ведение мяча; броски 

мяча в корзину; 

подвижные игры на 

материале баскетбола.  

Волейбол: 

подбрасывание мяча; 

подача мяча; приѐм и 

передача мяча; 

подвижные игры на 

материале волейбола.  

Спортивн

ые игры. 

Описывать разучиваемые технические действия

  из спортивных игр. 

Осваивать технические действия из спортивных 

игр. 

Моделировать технические действия в игровой 

деятельности. 

Взаимодействовать в парах и группах при 

выполнении технических действий из 

спортивных игр. 

Осваивать универсальные 

умения управлять эмоциями во время учебной и 

игровой деятельности.  

Выявлять ошибки при выполнении технических 

действий из спортивных игр. 

Соблюдать дисциплину и правила техники 

безопасности в условиях учебной и игровой 

деятельности. 

Общеразвивающие 

упражнения из базовых 

видов спорта 

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. 

Общефизи

ческая 

подготовка

. 

Оздоровительные 

формы занятий.  

Развитие 

физических качеств. 

Профилакт

ка 

утомления 

Осваивать умения выполнять  универсальные 

физические упражнения. 

Развивать физические качества 

Осваивать универсальные умения по 

самостоятельному выполнению упражнений 

в оздоровительных формах занятии.  

Моделировать физические нагрузки для 

развития основных физических качеств.  

Осваивать универсальные умения 

контролировать величину нагрузки по 

частоте сердечных сокращений при 

выполнении упражнений на развитие 

физических качеств.  

Осваивать навыки по самостоятельному 

выполнению упражнений дыхательной 

гимнастики и гимнастики для глаз  

 

 

 

 

 

 


