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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Рабочая программа составлена на основе ФГОС НОО, примерной программы по 

физической культуре, авторской программы В.И. Ляха. 1-4 классы: - М.:Просвещение , 

2016 г., образовательной системы УМК «Школа России»  и учебного плана образова-

тельного учреждения. 

Цель школьного образования по физической культуре — формирование разно-

сторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности 

физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоро-

вья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В началь-

ной школе целью  программы по физической культуре  является формирование у уча-

щихся  основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности по-

средством освоения двигательной деятельности. Реализация данной цели связана с 

решением следующих образовательных задач: 

—  укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и 

повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма; 

      — совершенствование жизненно важных навыков и умений посредствам обучения 

подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых 

видов  спорта;  

  — формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жиз-

ни человека, укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовлен-

ности; 

      — развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

утренней гимнастикой, физкультминутками и подвижными играми и выявление пред-

расположенности к тем лил иным видам спорта; 

      — обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности. 

 
МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

405 ч, из них в 1 классе 99 часов  ( 3 часа в неделю, 33 учебные недели), по 102 ч 

во 2, 3 и 4 классах ( 3 ч в недели в каждом классе, 34 недели) 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспита-

ние творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной 

самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности. В про-

цессе освоения курса у учащихся начальной школы укрепляется здоровье, формиру-

ются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной 

деятельности. 

 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

1 класс 

Личностными результатами 
освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются сле-

дующие умения:  

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;  

— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в раз-

личных (нестандартных) ситуациях и условиях; 



— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении постав-

ленных целей; — оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с 

ними общий язык и общие интересы.  

Метапредметными результатами 

освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются сле-

дующие умения:  

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на 

основе освоенных знаний и имеющегося опыта;  

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправ-

ления;  

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности;  

— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой;  

— организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасно-

сти, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;  

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе 

ее выполнения;  

— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения;  

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в дви-

жениях и передвижениях человека;  

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;  

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хлад-

нокровие, сдержанность, рассудительность;  

— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности.  

Предметными результатами 
освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются:  

Знания о физической культуре  

Выпускник научится: 
· ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»;  

-характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, 

уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных 

игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма;  

· раскрывать на примерах (из истории, в том числе родного края, или из личного опы-

та) положительное влияние занятий физической культурой на физическое, личностное 

и социальное развитие;  

· ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные фи-

зические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и разли-

чать их между собой;  

· организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми 

(как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и преду-

преждения травматизма во время занятий физическими упражнениями.  

Выпускник получит возможность научиться: 
· выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельно-

стью;  



· характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья;  

-планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной 

деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической под-

готовленности 

2  класс 

Личностные результаты: 

          - формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

России, осознание своей этнической инациональной принадлежности; 

          - формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

-  развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и 

освоение социальной роли обучающего; 

-  развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной от-

зывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

         Метапредметные результаты: 

– овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельно-

сти, поиска средств ее осуществления; 

– 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; 

– определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распреде-

лении 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 сто-

рон и сотрудничества; 

– овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты: 

Учение научится: 
– формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

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

позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоцио-

нальное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной  уче-

бы и социализации; 

– взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и сорев-

нований; 

– выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на высоком 

качественном уровне, характеристика признаков техничного исполнения; 

– выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игро-

вой и соревновательной деятельности. 

Ученик получит возможность научиться: 

– овладение умениями организовать здоровье-сберегающую жизнедеятельность (ре-

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

– формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоя-

нием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и мас-



сы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, выносли-

вости, координации, гибкости) 

3 класс 

Личностными результатами освоения содержания программы по физической 

культуре являются следующие умения: 

·        Активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на прин-

ципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

·        Проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

·        Проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство; 

·        Оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий 

язык и общие интересы. 

Метапредметныерезультаты:  

·        Характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную 

оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

·        Находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их ис-

правления; 

·        Общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуваже-

ния и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

·        Обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 

·        Организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований её безо-

пасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

·        Планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе её выполнения; 

·        Анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, нахо-

дить возможность и способы их улучшения; 

·        Видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 

·        Оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными об-

разцами; 

·        Управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

·        Технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 

спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

 

 

 

Предметные результаты: 

Ученик научится:  
·        Планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовы-

вать отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

·        Организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

·        Бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности к местам проведения; 



·        Организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с 

заданной дозировкой нагрузки; 

·        Характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регу-

лировать её напряженность во время занятий по развитию физических качеств; 

·        Взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр 

и соревнований; 

·        В доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

·        Подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвиваю-

щих упражнений; находить отличительные особенности в выполнении двига-

тельного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и 

элементы; 

·        Выполнять акробатические упражнения и гимнастические комбинации на вы-

соком техническом уровне, характеризовать признаки технического исполнения; 

выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игро-

вой и соревновательной деятельности; 

Ученик получит возможность научиться: 

·        Излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её 

роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной дея-

тельностью; 

·        Представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физи-

ческого развития и подготовки человека, измерять (познавать) индивидуальные 

показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных фи-

зических качеств; 

·        Оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при вы-

полнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки 

и способы их устранения; 

·        Выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях 

4 класс 

Личностные результаты 
• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

России, осознание своей этнической и национальной принадлежности; 

• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие 

и освоение социальной роли обучающего; 

• развитие этических чувств, доброжелательно и эмоционально-нравственной от-

зывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных соци-

альных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных си-

туаций; 

• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на ос-

нове представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметные результаты 



• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной дея-

тельности, поиска средств её осуществления; 

• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные дей-

ствия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять 

наиболее эффективные способы достижения результата; 

• определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о рас-

пределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 

контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих; 

• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов 

сторон и сотрудничества; 

• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, про-

цессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учеб-

ного предмета; 

• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающи-

ми существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты: 
Учащиесянаучатся: 

 Планироватьзанятияфизическимиупражнениямиврежимедня, 
организовыватьотдыхидосугсиспользованиемсредствфизическойкультуры; 

 Вдоступнойформеобъяснятьправила (технику) выполнениядвигательныхдейст-

вий, анализироватьинаходитьошибки, эффективноихисправлять; 
 Подаватьстроевыекоманды, вестиподсчётпри выполнении общеразвивающихуп-

ражнений; 
 Выполнятьакробатическиеигимнастическиекомбинациинанеобходимомтехничн

ом уровне, характеризоватьпризнакитехничногоисполнения; 
 Выполнятьтехническиедействияизбазовыхвидовспорта, 

применятьихвигровойисоревновательнойдеятельности; 
 Взаимодействоватьсосверстникамипо 

правилампроведенияподвижныхигрисоревнований; 
 Представлятьфизическуюкультурукаксредствоукрепленияздоровья, 

физическогоразвитияифизическойподготовкичеловека; 
 Измерять (познавать) индивидуальныепоказателифизическогоразвития (дли-

нуимассутела), развитияосновныхфизическихкачеств; 
 Организовыватьипроводитьсосверстникамиподвижныеигрыиэлементысоревнова

ний, осуществлятьихобъективноесудейство; 
 Бережнообращатьсясинвентарёмиоборудованием, соблюдатьтребованиятехники 

безопасностикместампроведения. 
 

Учащиеся получат возможность научиться: 

  Организовыватьипроводитьзанятияфизическойкультуройсразнойцелевойнаправ

ленностью, 
подбиратьдлянихфизическиеупражненияивыполнятьихсзаданнойдозировкойнагрузки; 

 Характеризоватьфизическуюнагрузкупопоказателючастотыпульса, 
регулироватьеёнапряжённостьвовремязанятийпоразвитиюфизическихкачеств; 



 Излагатьфакты истории иразвитияфизическойкультуры, 
характеризоватьеёрольизначениевжизнедеятельностичеловека, связьструдовойивоен-

нойдеятельностью; 
 Находитьотличительныеособенностиввыполнениидвигательногодействияразны

миучениками, выделятьотличительныепризнакииэлементы; 
 Оказыватьпосильнуюпомощьиморальнуюподдержкусверстникампривыполнени

иучебныхзаданий, 
доброжелательноиуважительнообъяснятьошибкииспособыихустранения; 

 Применятьжизненноважныедвигательныенавыкииуменияразличнымиспособами

, вразличныхизменяющихся, вариативныхусловиях. 
СОДЕРЖАНИЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ ПО УЧЕБНОМУ ПРЕДМЕТУ. 

I КЛАСС (99 часов) 
      Знания о физической культуре 8 часов 

      Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими уп-

ражнениями. Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы пере-

движения человека. 

      Способы физкультурной деятельности 7 часов 

     Режим дня  и личная гигиена.  Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы 

утренней зарядки, физкультминутки. Подвижные игры во время прогулок: правила ор-

ганизации и проведения игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища. 

      Физическое совершенствование 73 часа 

( Физкультурно-оздоровительная деятельность 2часа 

Спортивно-оздоровительная деятельность 71 час) 

      Гимнастика с основами акробатики (9часов),(лёгкая атлетика ( 9 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; по-

строение в круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по коман-

дам «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 группи-

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

рекаты из упора присев назад и боком. 

      Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимнасти-

ческой стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и пере-

ползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, пе-

релезания 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). 

      Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся на-

правлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных поло-

жений 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 верти-

кальную цель, в стену. 

 

В связи с недостаточной материальной базой раздел «Лыжная подготовка» и 

плавание  заменен на раздел «Подвижные и спортивные игры». 

 

 Подвижные и спортивные игры(21ч.+32ч.)53 часа 

      На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «У медведя во бо-

ру», «Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпини-

сты», «Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», 

«Через холодный ручей» «Огородник и воробей» «Двойные горелки» Обыкновенные 

жмурки» «Салки на одной ноге» «Горячее место», 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». 

«Охотники и олени», «Встречная эстафета», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто 

дольше прокатится», «На буксире». 

      На материале раздела «Спортивные игры»: 

      Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с 

места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; подвижные игры типа 

«Точная передача». 

      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: 

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

      Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических ка-

честв. 

Вариативная часть 11часов 

На материале раздела «Национальные подвижные игры» 5 час. 

На материале раздела «Спортивные игры» 6час. 

 

II КЛАСС (102 часа) 

      Знания о физической культуре 6 часов 
      Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и 

игр с мячом. История зарождения древних Олимпийских игр. Физические упражнения, 

их отличие от естественных движений. Основные физические качества: сила, быстрота, 

выносливость, гибкость, равновесие. Закаливание организма (обтирание). 

      Способы физкультурной деятельности6 часов 
      Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливаю-

щих процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, совер-

шенствующих точность броска малого мяча. Подвижные игры и занятия физическими 

упражнениями во время прогулок. Измерение длины и массы тела. 

      Физическое совершенствование90 часов 

      Гимнастика с основами акробатики 



      Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде 

«Кругом! Раз-два»; перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колон-

не с разной дистанцией и темпом, по «диагонали» и «противоходом». 

      Акробатические упражнения из положения лежа на спине, стойка на лопатках (со-

гнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках полупе-

реворот назад в стойку на коленях. 

      Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, 

упражнения на низкой перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, 

зависом одной, двумя ногами. 

      Легкая атлетика 

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

изменением частоты шагов. 

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

      Метание малого мяча на дальность из-за головы. 

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

высоту с прямого разбега; со скакалкой. 

     

В связи с недостаточной материальной базой раздел «Лыжная подготовка»  заме-

нен на раздел «Подвижные игры»  
      Подвижные игры 

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

ный бросок», «Конники-спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что изменилось», «По-

садка картофеля», «Прокати быстрее мяч», эстафеты типа: «Веревочка под нога-

ми», «Эстафеты с обручами». 

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

«Шишки — желуди — орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пустое место», «Мяч сосе-

ду», «Космонавты», «Мышеловка». 

      На материале раздела «Спортивные игры»: 

      Футбол: 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: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, пристав-

ными 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: 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 ка-

честв. 

     III КЛАСС (102 часа) 

      Знания о физической культуре 6 часов 
      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, обливание,  



контрастный душ.). Представления о физических качествах.  Представления о физиче-

ских упражнениях. 

      Способы физкультурной деятельности 6 часов 
      Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливаю-

щих процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, совер-

шенствующих точность броска малого мяча. Подвижные игры и занятия физическими 

упражнениями во время прогулок. Измерение длины и массы тела. Самостоятельное 

измерение основных физических  показателей. 

      Физическое совершенствование 90 часов 
      Организующие команды и приемы: повороты кругом, перестроение в шеренге и ко-

лонне, передвижение в колонне с разной дистанцией и темпом,  по диагонали, противо-

ходом. 

      Гимнастика с основами акробатики 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 (со-

гнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках полупе-

реворот назад в стойку на коленях. 

      Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, 

упражнения на низкой перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, 

зависом одной, двумя ногами. 

      Легкая атлетика 

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

изменением частоты шагов. 

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

      Метание малого мяча на дальность из-за головы. 

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

высоту с прямого разбега; со скакалкой. 

     

В связи с недостаточной материальной базой раздел «Лыжная подготовка»  заме-

нен на раздел «Подвижные игры»  
      Подвижные игры 

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

ный бросок», «Конники-спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что изменилось», «По-

садка 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 сосе-

ду», «Космонавты», «Мышеловка». 

            На материале раздела «Спортивные игры»: 

      Футбол: 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: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, пристав-

ными 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: 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 ка-

честв. 

     IV КЛАСС – 102 часа 

      Знания о физической культуре 6 часов 
      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). Представле-

ния о физических качествах.  Представления о физических упражнениях. 

      Способы физкультурной деятельности 6 часов 
      Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливаю-

щих процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, совер-

шенствующих точность броска малого мяча. Подвижные игры и занятия физическими 

упражнениями во время прогулок. Измерение длины и массы тела. 

      Физическое совершенствование 90 часов 
      Гимнастика с основами акробатики 

      Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде 

«Кругом! Раз-два»; перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колон-

не с разной дистанцией и темпом, по «диагонали» и «противоходом». 

      Акробатические упражнения из положения лежа на спине, стойка на лопатках (со-

гнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках полупе-

реворот назад в стойку на коленях. 

      Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, 

упражнения на низкой перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, 

зависом одной, двумя ногами. 

      Легкая атлетика 

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

изменением частоты шагов. 

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

      Метание малого мяча на дальность из-за головы. 

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

высоту с прямого разбега; со скакалкой. 

     

В связи с недостаточной материальной базой раздел «Лыжная подготовка»  заме-

нен на раздел «Подвижные игры»  

      Подвижные игры 

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

ный бросок», «Конники-спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что изменилось», «По-

садка 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 сосе-

ду», «Космонавты», «Мышеловка». 



       

     

  На материале раздела «Спортивные игры»: 

      Футбол: 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: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, пристав-

ными 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: 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 ка-

честв. 

 

 

1 класс 

Контрольные 

упражнения 

Мальчики Девочки 

 Высокий средний низкий Высокий Средний низкий 

Подтягивание 

на низкой пе-

рекладине из 

виса лежа 

(кол-во раз) 

  

11-12 

  

9-10 

  

7-8 

  

9-10 

  

7-8 

  

5-6 

Прыжок в 

длину с места 

(см) 

118-120 115-117  105-114 116-118 113-115  95-112 

Наклон впе-

ред не сгибая 

ног 

Коснуть-

ся лбом 

колен 

Коснуть-

ся ладо-

нями пола 

Коснуть-

ся паль-

цами пола 

Коснуть-

ся колен 

лбом 

Коснуть-

ся ладо-

нями пола 

Коснуть-

ся паль-

цами пола 

Бег 30 м с вы-

сокого старта 

(с) 

 9.8 10.2 10.4  10.4 10.8 11.2 

Бег 1000 м Без учета времени 

 

2 класс. 

 

Контрольные 

упражнения 

Мальчики Девочки 

  Высокий средний низкий высокий Средний низкий 

Подтягивание  14-16  8-13 5-7  13-15 8-12 5-7 



в висе лежа 

согнувшись 

(кол-во раз) 

Прыжок в 

длину с места 

(см) 

143-150 128-142  119-127  136-146 118-135 108-117 

Наклон впе-

ред не сгибая 

ног в коленях 

Коснуть-

ся лбом 

колен 

Коснуть-

ся ладо-

нями пола 

Коснуть-

ся паль-

цами пола 

Коснуть-

ся колен 

лбом 

Коснуть-

ся ладо-

нями пола 

Коснуть-

ся паль-

цами пола 

Бег 30 м с вы-

сокого 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 уп-

ражнения 

Мальчики Девочки 

  высо-

кий 

Средний низкий высо-

кий 

Средний низкий 

Подтягивание в ви-

се лежа согнувшись 

(кол-во раз) 

5 4 3 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 

 

4 класс. 

Контрольные упраж-

нения 

Мальчики Девочки 

  высо-

кий 

Сред-

ний 

низ-

кий 

высо-

кий 

Сред-

ний 

низкий 

Подтягивание в висе 

(кол-во раз) 

Подтягивание в висе 

лежа согнувшись 

(кол-во раз) 

6 4  3  

  

18 

  

  

15 

  

  

10 

Бег 60 м (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 

 
 

 

 

 

УМК 



 

Наименование объектов и средств материального 

обеспечения. 

Количество  

(шт.) 

Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 

           Образовательные программы  1 

Учебно-практическое оборудование 

           Стена гимнастическая 4 

           Скамейка гимнастическая жесткая (2м ) 

           Скамейка гимнастическая жесткая (4м ) 2 

           Мяч малый (теннисный) 

           Мяч малый (мягкий)  

           Мяч баскетбольный 

           Мяч волейбольный 5 

           Мяч футбольный 6 

           Мяч резиновый  

           Скакалка детская  

           Мат гимнастический  

           Коврики гимнастические 2 

           Кегли 10 

           Обруч пластиковый детский  

           Обруч металлический детский  

            Рулетка измерительная 1 

            Сетка для переноса и хранения мячей 3 

            Сетка волейбольная 1 

            Аптечка 1 

            Секундомер 1 

Игры и игрушки  

           Стол для игры в настольный теннис 1 

           Сетка для игры в настольный теннис 1 

           Ракетки для игры в настольный теннис 6 

           Ракетки для бадминтона 6 

Воланчик для бадминтона 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


