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Пояснительная записка 

Данная рабочая программа предназначена для 1-4 классов. Она составлена на основе: 

 Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

образования;  

 Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

федерации; 

 Концепции преподавания учебного курса «Физическая культура» в образовательных 

организациях РФ, реализующих основные общеобразовательные программы;  

 Примерной программы основного общего образования по физкультуре «Комплексная 

программа физического воспитания 1-11 классы», под редакцией В.И.Лях и 

А.А.Зданевич; издательство «Просвещение», Москва;  

 Адаптированной образовательной программы начального общего образования для 

учащихся с задержкой психического развития; 

  Учебного плана МОУ «КСОШ №3»; 

  Программы воспитания МОУ «КСОШ №3». 

 

      Программа рассчитана на 90 часов в 1 классе (ступенчатый режим) и 102 часа во 2 - 4 

классах из расчета 3 часа в неделю. 

      Для реализации программы используются пособия из УМК: 

 Физическая культура. 1 класс / под ред. А.П. Матвеев – М.: Просвещение. 

 Физическая культура. 2 класс / под ред. А.П. Матвеев – М.: Просвещение. 

 Физическая культура. 3 класс / под ред. А.П. Матвеев – М.: Просвещение. 

 Физическая культура. 4 класс / под ред. А.П. Матвеев – М.: Просвещение. 

 

Планируемые результаты освоения предмета 
 

Предметные результаты  

 формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее 

позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, 

эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной 

учебы и социализации; 

 овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим 

дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

 формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), 

показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости), в том числе подготовка к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

– ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 

характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков 
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физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий 

спортом для укрепления здоровья, развития основных физических качеств; 

– раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой 

на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие 

физических качеств; 

– ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные 

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

физические упражнения, направленные на их развитие; 

– характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры 

и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в 

помещениях, так и на открытом воздухе). 

Выпускник получит возможность научиться: 

– выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной 

деятельностью; 

– характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении 

здоровья; планировать и корректировать режим дня с учетом своей учебной и внешкольной 

деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической 

подготовленности. 

Способы физкультурной деятельности 

Выпускник научится: 

– отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и 

выполнять их в соответствии с изученными правилами; 

– организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во 

время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), 

соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

– измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых 

упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей. 

Выпускник получит возможность научиться: 

– вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов 

утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных 

занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития 

и физической подготовленности; 

– целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий 

по развитию физических качеств; 

– выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и 

ушибах. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

– выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и 

осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью 

специальной таблицы); 

– выполнять организующие строевые команды и приемы; 

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

– выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, 

гимнастическое бревно); 

– выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей 

разного веса и объема); 

– выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 
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– сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

– выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

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

– выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

– плавать, в том числе спортивными способами; 

– выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России). 

 

Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы 

начального общего образования должны отражать: 

 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиска средств ее осуществления; 

 освоение способов решения проблем творческого и поискового характера; 

 формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

 формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и 

способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

 освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии; 

 использование различных способов поиска (в справочных источниках и открытом 

учебном информационном пространстве сети Интернет), сбора, обработки, анализа, 

организации, передачи и интерпретации информации в соответствии с 

коммуникативными и познавательными задачами и технологиями учебного предмета; в 

том числе умение вводить текст с помощью клавиатуры, фиксировать (записывать) в 

цифровой форме измеряемые величины и анализировать изображения, звуки, готовить 

свое выступление и выступать с аудио-, видео- и графическим сопровождением; 

соблюдать нормы информационной избирательности, этики и этикета; 

 готовность слушать собеседника и вести диалог; готовность признавать возможность 

существования различных точек зрения и права каждого иметь свою; излагать свое 

мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку событий; 

 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 (природных, социальных, культурных, технических и др.) в 

соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 

 

 

Личностные результаты освоения основной образовательной программы начального 

общего образования должны отражать: 

  формирование основ российской гражданской идентичности, чувства гордости за свою 

Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и 

национальной принадлежности; формирование ценностей многонационального 

российского общества; становление гуманистических и демократических ценностных 

ориентаций; 

 формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других 

народов; 

  овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и 

развивающемся мире; 
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 принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие мотивов учебной 

деятельности и формирование личностного смысла учения; 

 формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

 развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

 развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социальных 

ситуациях, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к 

творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и 

духовным ценностям. 

 

 

Критерии оценивания по физической культуре 
Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и 

количественными. 

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным 

материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-

оздоровительной деятельности, включѐнными в обязательный минимум содержания 

образования и в школьный образовательный стандарт. 

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической 

подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических 

способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их 

сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных 

программ. 

Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учитель реализует 

не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, 

учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определѐнный 

период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы 

телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю 

необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое 

достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к 

физической культуре. 

Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в 

старших классах – за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, 

полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, 

двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических 

способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. 

Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки 

учащихся: 

 1. Знания 

При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие 

показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их 

применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы 

(без вызова из строя), тестирование. 

Оценка «5» Оценка «4» Оценка «3» Оценка «2» 

За ответ, в 

котором: 

За тот же ответ, 

если: 

За ответ, в котором: За 

непонимание 

и: 

Учащийся 

демонстрирует 

В нѐм 

содержаться 

Отсутствует 

логическая 

Не знание 

материала 
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глубокое 

понимание 

сущности 

материала; 

логично его 

излагает, 

используя в 

деятельности. 

небольшие 

неточности и 

незначительные 

ошибки. 

последовательность, 

имеются пробелы в 

знании материала, 

нет должной 

аргументации и 

умения 

использовать 

знания на практике. 

программы. 

 2. Техника владения двигательными умениями и навыками 

 Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются 

следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений, 

комбинированный метод. 

Оценка «5» Оценка «4» Оценка «3» Оценка «2» 

За выполнение, в 

котором: 

За тоже 

выполнение, 

если: 

За 

выполнение, в 

котором: 

За 

выполнение, 

в котором: 

Движение или 

отдельные его 

элементы 

выполнены 

правильно, с 

соблюдением всех 

требований, без 

ошибок, легко, 

свободно. чѐтко, 

уверенно, слитно, с 

отличной осанкой, в 

надлежащем ритме; 

ученик понимает 

сущность движения, 

его назначение, 

может разобраться в 

движении, 

объяснить, как оно 

выполняется, и 

продемонстрировать 

в нестандартных 

условиях; может 

определить и 

исправить ошибки, 

допущенные другим 

учеником; уверенно 

выполняет учебный 

норматив. 

При 

выполнении 

ученик 

действует так 

же, как и в 

предыдущем 

случае, но 

допустил не 

более двух 

незначительных 

ошибок. 

Двигательное 

действие в 

основном 

выполнено 

правильно, но 

допущена одна 

грубая или 

несколько 

мелких 

ошибок, 

приведших к 

скованности 

движений, 

неуверенности. 

Учащийся не 

может 

выполнить 

движение в 

нестандартных 

и сложных в 

сравнении с 

уроком 

условиях. 

  

Движение 

или 

отдельные 

его элементы 

выполнены 

неправильно, 

допущено 

более двух 

значительных 

или одна 

грубая 

ошибка. 

 3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность 

 Оценка «5» Оценка «4» Оценка «3» Оценка «2» 

Учащийся умеет: 

- самостоятельно 

организовать 

место занятий; 

-подбирать 

Учащийся: 

- организует 

место занятий в 

основном 

самостоятельно, 

Более половины 

видов 

самостоятельной 

деятельности 

выполнены с 

Учащийся не 

может 

выполнить 

самостоятельно 

ни один из 
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средства и 

инвентарь и 

применять их в 

конкретных 

условиях; 

- контролировать 

ход выполнения 

деятельности и 

оценивать итоги. 

лишь с 

незначительной 

помощью; 

- допускает 

незначительные 

ошибки в 

подборе 

средств; 

- контролирует 

ход выполнения 

деятельности и 

оценивает 

итоги. 

помощью 

учителя или не 

выполняется 

один из пунктов. 

пунктов. 

 4. Уровень физической подготовленности учащихся 

 Оценка «5» Оценка «4» Оценка «3» Оценка «2» 

Исходный 

показатель 

соответствует 

высокому уровню 

подготовленности, 

предусмотренному 

обязательным 

минимумом 

подготовки и 

программой 

физического 

воспитания, 

которая отвечает 

требованиям 

государственного 

стандарта и 

обязательного 

минимума 

содержания 

обучения по 

физической 

культуре, и 

высокому 

приросту ученика 

в показателях 

физической 

подготовленности 

за определѐнный 

период времени. 

Исходный 

показатель 

соответствует 

среднему уровню 

подготовленности 

и достаточному 

темпу прироста. 

Исходный 

показатель 

соответствует 

низкому уровню 

подготовленности 

и 

незначительному 

приросту. 

Учащийся не 

выполняет 

государственный 

стандарт, нет 

темпа роста 

показателей 

физической 

подготовленности. 

При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп 

прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической 

подготовленности (темп прироста) должны представлять определѐнную трудность для 

каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при 

условии систематических занятий даѐт основание учителю для выставления высокой 

оценки. 
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Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, 

баскетболу, волейболу, лѐгкой атлетике – путѐм сложения конечных оценок, полученных 

учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений. 

Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные 

четверти с учѐтом общих оценок по разделам программы. При этом преимущественное 

значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, 

физкультурно-оздоровительную деятельность. 

 

 

Сводная таблица уровня физической подготовленности учащихся I—IV классов. 

 
 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА 

1 класс 

Физически

е 

 способ- 

Контрольн

ое 

ное 

упражне

- 

Воз-

раст

, 

лет 
 

 

 

Уровень 

способ- 

 
упражнен

ие 

 

 Мальчики Девочки 

ности (тест) Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

        
Скорост- Бег 

30м,сек. 

7 7,5 и выше 7,6-6,2 5,6 и ниже 7,6 и выше 7,5-6,4 5,8 и ниже 

ные  8 7,1 -"- 7,0-6,0 5,4 - "- 7,3 - "- 7,2-6,2 5,6 - "- 

  9 6,8 - "- 6,7-5,7 5,1-"- 7,0 - "- 6,9-6,0 5,3 - "- 

  10 6,6 - "- 6,5-5,6 5,0 - "- 6,6 - "- 6,5-5,6 5,2-"- 

Координа- Челночный 7 11,2и 

вышевыше

выше 

10,8-10,3 9,9 и ниже 11,7 и 

вышевышев

ыше 

11,3-10,6 10,2 и ниже 
ционные бег 8 10,4-"- 10,0-9,5 9,1-"- 11,2-"- 10,7-10,1 9,7 - "- 

 Зх10м,сек. 9 10,2-"- 9,9-9,3 8,8 - "- 10,8-"- 10,3-9,7 9,3 - "- 

  10 9,9 - "- 9,5-9,0 8,6 - "- 10,4 - "- 10,0-9,5 9,1-"- 

Скоростно- Прыжок в 7 100 и выше 115-135 155 и выше 85 и ниже 110-130 150 и выше 

силовые длину с 8 110-"- 125-145 165-"- 100-"- 125-140 155-"- 

 места, см 9 120-"- 130-150 175-"- 110-"- 135-150 160-"- 
  10 130-"- 140-160 185-"- 120-"- 140-155 170 - "- 

Выносли- 6-

минутный 

7 700 и менее 730-900 1100 

ивыше 

500 и менее 

менее 

600-800 900 и выше 
вость бег ,м 8 750 - "- 800-950 1150 -"- 550-"- 650-850 950 - "- 
  9 800 - "- 850-1000 1200-"- 600 - "- 700-900 1000-"- 

  10 850 - "- 900-1050 1250-"- 650 - "- 750-930 1050-"- 

 Наклон 7 1 и ниже 3-5 9 и выше 2 и ниже 5-8 12,5 и выше 

Гибкость вперед из 8 1 -"- 3-5 7,5 - "- 2-"- 6-9 11,5-"- 

 положения 9 1 -"- 3-5 7,5 - "- 2 - " -  6-9 13,0-"- 
 стоя, см 10 2 -" -  4-6 8,5 - "- 3-"-  7-10 14,0-"- 

 Подтягиван

ие 

       

 на высокой 7 1 и ниже 2-3 4 и выше - - - 
 перекладин

е 

8 1 -"- 2-3 4-"- - - - 

 из виса, 

кол- 

9 1-"- 3-4 5 -" -  - - - 
Силовые во раз 

(мальчик

и) 

10 1 -"- 3-4 5-"- - - - 

 

 

На низкой        

 перекладин

е 

7 - - - 2 и ниже 4-8 12 и выше 

 из виса 

лежа, 

8 - - - 3-"-  6-10 14 - "- 
 кол-во раз 9 - - - 3-"- 7-11 16-"- 

 (девочки) 10 - - - 4-"-  8-13 18-"- 
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Основы знаний о физической культуре – в процессе урока.  

Правила поведения в физкультурном зале, на спортивной площадке. Подготовка спортивной 

формы к занятиям, переодевание. Название снарядов и гимнастических элементов, понятие о 

правильной осанке, ходьбе, беге, метании, прыжках. Значение утренней зарядки. Правила 

безопасности при занятиях физическими упражнениями. 

Подвижные игры – 7 ч. 

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

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

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

игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Становись — разойдись», 

«Смена мест». 

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

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

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

Гимнастика с элементами акробатики – 22 ч. 

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) 

Лѐгкоатлетические упражнения – 25 ч. 

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 

Лыжная подготовка – 13 ч. 

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 

Подвижные игры с элементами баскетбола – 23 ч. 

Специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры 

на материале баскетбола. 

2 класс 

Основы знаний о физической культуре – в процессе урока.  

 Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по 

укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, 
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плавание как жизненно важные способы передвижения человека. Правила предупреждения 

травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор 

одежды, обуви и инвентаря.  История развития физической культуры и первых соревнований. 

Особенности физической культуры разных народов. Еѐ связь с природными, географическими 

особенностями, традициями и обычаями народа. Связь физической культуры с трудовой и 

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

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

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

выносливости, гибкости и равновесия. Физическая нагрузка и еѐ влияние на повышение 

частоты сердечных сокращений. 

Подвижные игры – 9 ч. 

«К своим флажкам», «Два мороза», «Пятнашки», «Посадка картошки», «Попади в мяч», 

«Верѐвочка под ногами», «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде», «Лисы и куры», 

«Точный расчет». 

Гимнастика с элементами акробатики – 24 ч. 

Организующие команды и приѐмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение 

строевых команд. Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперѐд и назад; гимнастический мост. Акробатические 

комбинации. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со 

скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической 

скамейке. Подтягивание в висе на перекладине (м); Подтягивание в висе лежа (д). 

Лѐгкоатлетические упражнения – 30 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.  Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух 

ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. Броски: 

большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.  Метание: малого мяча в вертикальную 

цель и на дальность. 

Лыжная подготовка – 16 ч. 

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 

и в движении. Спуски: в основной стойке. Подъемы: ступающим и скользящим шагом. 

Торможение: палками и падением. 

Подвижные игры с элементами баскетбола – 23 ч. 

Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча на месте. Броски в цель. Ведение на месте 

мяча правой и левой рукой. Ведение мяча на месте правой и левой рукой в движении. 

Подвижные игры на основе баскетбола. Игра «Передал – садись», «Мяч соседу», «Передача 

мяча в колоннах», «Мяч в корзину», «Передал – садись». 

3 класс 

Основы знаний о физической культуре – в процессе урока 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по 

укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, кроссовая подготовка, 

важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых 

соревнований. Связь физической культуры с трудовой и жизненной деятельностью. 

Физические упражнения, их влияние на развитие физических качеств. Физическая подготовка. 

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и 
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равновесия. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Подвижные игры – 9 ч. 

Ведение мяча на месте и в движении. Ловля и передача мяча на месте и в движении. Подвижная 

игра «Передача мячей в колоннах». Броски в кольцо одной рукой от плеча. Подвижная игра 

«Охотники и утки». Ведение на месте правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Броски 

в кольцо двумя руками снизу. Броски в кольцо одной рукой от плеча. Эстафеты. 

Гимнастика с элементами акробатики – 24 ч. 

Организующие команды и приѐмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение 

строевых команд.  Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперѐд и назад; гимнастический мост. Акробатические 

комбинации. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со 

скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической 

скамейке. Упражнения на равновесие (на бревне). Подтягивание в висе на перекладине (м); 

Подтягивание в висе лежа (д). 

Лѐгкоатлетические упражнения – 30 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. Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух 

ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. Броски: 

большого мяча (1 кг) на дальность разными способами.  Метание: малого мяча в вертикальную 

цель и на дальность. 

Лыжная подготовка – 16 ч. 

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 

и в движении. Спуски: в основной стойке. Подъемы: ступающим и скользящим шагом. 

Торможение: палками и падением. 

Подвижные игры с элементами баскетбола – 23 ч. 

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

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

передача мяча (снизу, от груди, от плеча); подвижные игры: ―Бросай-поймай‖, ―Выстрел в 

небо‖. 

4 класс 

Основы знаний о физической культуре – в процессе урока 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

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

ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. Из истории физической 

культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Особенности фи-

зической культуры разных народов. Еѐ связь с природными, географическими особенностями, 

традициями и обычаями народа. Связь физической культуры с трудовой и военной дея-

тельностью. Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и еѐ связь с развитием основ-

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

выносливости, гибкости и равновесия. Физическая нагрузка и еѐ влияние на повышение 

частоты сердечных сокращений 

Подвижные игры – 9 ч. 
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Подвижная игра «Передача мячей в колоннах». Ловля и передача мяча на месте и в движении. 

Эстафеты. Подвижная игра «Охотники и утки». Броски в кольцо двумя руками снизу. Броски в 

кольцо одной рукой от плеча. 

Гимнастика с элементами акробатики – 24 ч. 

Организующие команды и приѐмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строе-

вых команд. 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 присев, из упора присев кувырок назад до 

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

прыжок: с разбега через гимнастического козла. Гимнастические упражнения прикладного 

характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление 

полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по 

наклонной гимнастической скамейке. 

Лѐгкоатлетические упражнения – 30 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. Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух 

ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. Броски: 

большого мяча (1, 2 кг) на дальность разными способами. Метание: малого мяча в 

вертикальную цель и на дальность. 

Лыжная подготовка – 16 ч. 

Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъѐмы; торможение.Попеременный 

двухшажный ход (с палками). Прохождение дистанции 1500 м. 

Подвижные игры с элементами баскетбола – 23 ч 

 Специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры 

на материале баскетбола. Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча на месте. Броски в 

цель. Ведение на месте мяча правой и левой рукой. Ведение мяча на месте правой и левой 

рукой в движении. Подвижные игры на основе баскетбола. Игра «Передал – садись», «Мяч 

соседу», «Передача мяча в колоннах», «Мяч в корзину», «Передал – садись». 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№

 п/п 
Вид программного материала 

Количество часов  

Класс 

1кл 2кл 3кл 4кл 

1 Базовая часть 67 79 79 79 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Подвижные игры 7 9 9 9 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 22 24 24 24 

1.4 Легкоатлетические упражнения 25 30 30 30 

1.5 Лыжная подготовка 13 16 16 16 

2 Вариативная часть 23 23 23 23 

2.1 
Подвижные игры c элементами 

баскетбола 
23 23 23 23 
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 ИТОГО: 90 102 102 102 

 
 


