
 



 

ПРОГРАММА "ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА" 

 

I. Содержание программы 

 

 Важнейшие задачи образования в начальной школе (формирование 

предметных и универсальных способов действий, обеспечивающих возможность 

продолжения образования в основной школе; воспитание умения учиться – 

способности к самоорганизации с целью решения учебных задач; индивидуальный 

прогресс в основных сферах личностного развития – эмоциональной, 

познавательной, саморегуляции) реализуются в процессе обучения по всем 

предметам. Однако каждый из них имеет свою специфику.Физическая культура 

совместно с другими предметами решают одну из важных проблем – проблему 

здоровья ребёнка.Предметом обучения физической культуре в начальной школе 

является двигательная деятельность человека с общеразвивающей направленностью. 

В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются 

физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно 

развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

  Учитывая эти особенности, 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: 

– укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и 

повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем 

организма; 

– совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения 

подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых 

видов спорта; 



– формирование общих представлений о физической культуре, её значении в жизни 

человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической 

подготовленности; 

– развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 

– обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности. 

 Программа обучения физической культуре направлена на: 

– реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного 

материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, 

материально-технической оснащённостью учебного процесса (спортивный зал, 

спортивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), региональными 

климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, 

малокомплектные и сельские школы); 

– реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего 

распределение учебного материала в конструкции основных компонентов 

двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования 

познавательной и предметной активности учащихся; 

– соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого 

к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике 

поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и 

умения, в том числе и в самостоятельной деятельности; 

– расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного 

материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области 

физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

– усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного 

использования школьниками освоенных знаний, способов и физических 

упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 



 Базовым результатом образования в области физической культуры в 

начальной школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. 

Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных 

качеств учащихся и является средством формирования у обучающихся 

универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) 

выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса и активно 

проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки 

предмета «Физическая культура». 

 

 Общая характеристика учебного предмета 

 

 Современные школьники отличаются от сверстников пятнадцати- 

двадцатилетней давности любознательностью и большей информированностью, при 

этом физически слабо развиты. Причина состоит в том, что изменились 

климатические и географические, экологические и социальные условия. Если в 

прежнее время маленький человек 5–9 лет имел возможность двигаться в семье, во 

дворе, в школе, то теперь ситуация коренным образом изменилась. 

 В соответствии с Примерной программой по физической культуре и 

внесёнными изменениями в начальной школе на предметную область «Физическая 

культура» предусматривается 405 ч. Из них 12 ч выделяется на раздел «Знания о 

физической культуре», 12 ч – на раздел «Способы физкультурной деятельности» и 

246 ч – на раздел 

«Физическое совершенствование» (первая часть). Во второй части 

предусматривается 135 ч. Авторы поддерживают такое распределение часов, при 

котором основной формой проведения уроков в начальной школе становится 

двигательная деятельность.Однако при таком распределении часов (12 ч+12 ч) 

невозможно решить такие глобальные задачи, как формирование здорового 

образажизни и развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями. Поэтому учебники «Физическая культура» позволяют учащимся 

работать самостоятельно и совместно с родителями. Кроме того, для решения этих 



задач учебники «Физическая культура» реализуют деятельностный подход в 

соответствии с требованиями ФГОС через ряд деятельностно ориентированных 

принципов, а именно: 

а) Принцип обучения деятельности. Учебники «Физическая культура» опираются на 

технологию проблемного диалога. В соответствии с этой технологией ученики на 

уроке участвуют в совместном открытии знаний на основе сформулированной 

самими учениками цели урока. У детей развиваются умения ставить цель своей 

деятельности, планировать работу по её осуществлению и оценивать итоги 

достижения в соответствии с планом. 

б) Принципы управляемого перехода от деятельности в учебной ситуации к 

деятельности в жизненной ситуации и от совместной учебно-познавательной 

деятельности к самостоятельной деятельности. В учебниках предусмотрена система 

работы учителя и класса по развитию умений в решении проблем. На первых порах 

совместно с учителем ученики выполняют репродуктивные задания, позволяющие 

им понять тему, затем наступает черёд продуктивных заданий, в рамках которых 

ученики пробуют применить полученные знания в новой ситуации. Наконец, в 

конце изучения тем ребята решают жизненные задачи (имитирующие ситуации из 

жизни) и участвуют в работе над проектами. Таким образом, осуществляется 

переход от чисто предметных заданий к заданиям, нацеленным прежде всего на 

формирование универсальных учебных действий. 

 ФГОС предусматривает проблемный характер изложения и изучения 

материала, требующий деятельностного подхода. В учебниках«Физическая 

культура» это поддерживается специальным методическим аппаратом, нацеленным 

на технологию проблемного диалога. Начиная с 2–3-го классов, введены 

проблемные ситуации, стимулирующие учеников к постановке целей, даны вопросы 

для актуализации необходимых знаний, приведён вывод, к которому должны 

прийти на уроке ученики. Деление текста на рубрики позволяет научить 

школьников составлению плана. Наконец, при подаче материала в соответствии с 

этой технологией само изложение учебного материала носит проблемный характер. 



 В соответствии с требованиями ФГОС учебники обеспечивают сочетание 

личностных, метапредметных и предметных результатов обучения. В рамках 

Образовательной системы «Школа 2100» используется технология оценки учебных 

успехов, при которой школьники принимают активное участие в оценке своей 

деятельности и выставления отметок. В соответствии с этой технологией и 

требованиями ФГОС ученики должны чётко знать и понимать цели своего 

образования, знания, которые они получают, умения, которые они осваивают. 

Поэтому личностные и метапредметные результаты перечислены в дневнике 

школьника Образовательной системы «Школа 2100». 

Учебники «Физическая культура» нацелены на формирование личностных 

результатов, регулятивных, познавательных и коммуникативных универсальных 

учебных действий.Для формирования представлений о здоровом образе жизни и 

целостной картины мира, а также реализации межпредметных связей учебники 

«Физическая культура» построены с учётом содержания учебников «Окружающий 

мир» (Образовательная система«Школа 2100»). В курс «Окружающий мир» 

интегрированы такие предметы, как ознакомление с окружающим миром, 

природоведение, обществознание, основы безопасности жизнедеятельности, что 

позволяет не только сэкономить время, но и дать возможность ребёнку убедиться в 

необходимости быть здоровым.Единое построение программ Образовательной 

системы «Школа2100» помогает сформировать сравнительно полную картину мира 

и позволяет придать творческий исследовательский характер процессу изучения 

предмета, заставляя учащихся задавать новые и новые вопросы, уточняющие и 

помогающие осмыслить их опыт.Бессмысленно начинать пытаться ученику 

рассказывать незнакомые для него вещи. Он может быть даже заинтересоваться, но 

не сможет соединить эти новые знания со своим опытом. Единственный способ – 

ежедневно и ежечасно помогать ребятам осмысливать свой двигательный опыт. 

Человек должен научиться понимать окружающий мир и понимать цену и смысл 

своим поступкам и поступкам окружающих людей. Регулярно объясняя свой опыт, 

человек приучается понимать окружающий его мир. При этом у него постоянно 

начинают возникать вопросы, которые требуют уточнения. Всё этоспособствует 



возникновению привычки (навыка) объяснения и осмысления своего двигательного 

опыта. В этом случае он может научиться делать любое новое дело, самостоятельно 

его осваивая. 

 

 Описание места учебного предмета в учебном плане 

 

 В соответствии изменениями, внесёнными в федеральный базисный учебный 

план курс «Физическая культура», изучается с 1-го по4-й класс по три часа в 

неделю. Программный материал делится на две части. Общий объём учебного 

времени составляет 405 часов. В каждом классе выделяется время для совместной 

работы учеников с родителями (проекты, соревнования, конкурсы). 

 При планированииучебного материала для учащихся 4 классанастоящей 

программы были внесены изменения: 

1. При отсутствии реальнойвозможностидля освоениячетвероклассниками 

содержанияраздела«Плавание», заменитьего содержаниелегкоатлетическими 

игимнастическимиупражнениями. 

2. В связи с нормативными документами об утверждении государственных 

требований Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» - ГТО на 2018-2021годы в соответствии: 

- с ч. 1 ст.31.1 ФЗ от 04.12.2007г. №329 ФЗ «О физической культуре и спорте 

в РФ» от05.10.2015г. №274-ФЗ; 

- постановлением правительства РФ от 11. 06.2014г. №540 

заменитьсодержаниераздела «Подвижные игры» в I части программы на 

подготовку к сдаче норм ГТО в форме игровых заданий и эстафет. 

 

Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета 

 

 Ценность жизни– признание человеческой жизни величайшей ценностью, что 

реализуется в бережном отношении к другим людям и к природе. 



Ценность природы - основывается на общечеловеческой ценности жизни, на 

осознании себя частью природного мира – частью живой и неживой природы. 

Любовь к природе – это бережное отношение к ней как к среде обитания и 

выживания человека, а также переживание чувства красоты, гармонии, её 

совершенства, сохранение и приумножение её богатства. 

Ценность человека - как разумного существа, стремящегося к добру и 

самосовершенствованию, важность и необходимость соблюдения здорового образа 

жизни в единстве его составляющих: физическом, психическом и социально-

нравственном здоровье. 

Ценность добра– направленность человека на развитие и сохранение жизни, через 

сострадание и милосердие как проявление высшей человеческой способности – 

любви. 

Ценность истины– это ценность научного познания как части культуры 

человечества, разума, понимания сущности бытия, мироздания. 

Ценность семьи - как первой и самой значимой для развития ребёнка социальной и 

образовательной среды, обеспечивающей преемственность культурных традиций 

народов России от поколения к поколению и тем самым жизнеспособность 

российского общества. 

Ценность труда и творчества - как естественного условия человеческой жизни, 

состояния нормального человеческого существования. 

Ценность свободы - как свободы выбора человеком своих мыслей и поступков, но 

свободы, естественно ограниченной нормами, правила- ми, законами общества, 

членом которого всегда по всей социальной сути является человек. 

Ценность социальной солидарности - как признание прав и свобод человека, 

обладание чувствами справедливости, милосердия, чести, достоинства по 

отношению к себе и к другим людям. 

Ценность гражданственности– осознание человеком себя как члена общества, 

народа, представителя страны и государства. 



Ценность патриотизма– одно из проявлений духовной зрелости человека, 

выражающееся в любви к России, народу, малой родине, в осознанном желании 

служить Отечеству. 

Ценность человечества– осознание человеком себя как части мирового 

сообщества, для существования и прогресса которого необходимы мир, 

сотрудничество народов и уважение к многообразию их культур. 

 

II.Требования к уровню подготовки обучающихся 

 

Ожидаемые результаты: 

Личностные результаты 

- Формирование основы российской гражданской идентичности, чувства 

гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей 

этнической и национальной принадлежности;  

- развитие навыков сотрудничества с 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.  

Метапредметные результаты 

- Формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной 

деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях 

неуспеха.  

- готовность излагать свое мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку 

событий. 

- осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно 

оценивать собственное поведение и поведение окружающих. 

- овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов и 

процессов в соответствии с содержанием учебного предмета «физкультура». 



- овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты 

- Формирование первоначальных представлений о значении физической культуры 

для укрепления здоровья человека (физического, социального и 

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, подвижные игры). 

В результате освоения полного курса физической культуры обучающийся 

должен: 

Знать/понимать: 

- об особенностях зарождения физической культуры, истории первых 

Олимпийских игр; 

- способы и особенности движений и передвижений человека;  

- терминологию  разучиваемых упражнений и их воздействии на организм; 

- о физических качествах и общих правилах их тестирования; 

- общие и индивидуальные основы личной гигиены, правила использования 

закаливающих процедур;  

- причинах травматизма на занятиях физической культурой и правила 

предупреждения. 

Уметь: 

- составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики, на 

формирование правильной осанки; 

- организовывать и проводить самостоятельные занятия; 

 -уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе 

занятий физической культурой; 

- использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни. 



 

Планируемые результаты 

По окончании начальной школы учащиеся должны уметь: 

– планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

использовать средства физической культуры в проведении своего отдыха и досуга; 

 – излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее 

роль и значение в жизни человека; 

– использовать физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовленности человека; 

– измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития 

(длины и массы тела) и развития основных физических качеств; 

– оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, проявлять доброжелательное и уважительное 

отношение при объяснении ошибок и способов их устранения; 

– организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 

элементарные соревнования, осуществлять их объективное судейство; 

– соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий 

физической культурой; 

– организовывать и проводить занятий физической культурой с разной 

целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять 

их с заданной дозировкой нагрузки; 

– характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса; 

– выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на 

высоком качественном уровне; 

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

игровой и соревновательной деятельности; 

– выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных условиях. 

 По окончании изучения курса "Физическая культура" в начальной школе 

должны быть достигнуты определенные результаты. 



 Универсальными компетенциямиучащихся на этапе начального общего 

образования по физической культуре являются:– умения организовывать 

собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её 

цели; 

– умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей; 

– умения доносить информацию в доступной, эмоционально яркой форме в 

процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

 Личностными результатамиосвоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие 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 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

– проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

– оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий 

язык и общие интересы. 

 Метапредметными результатамиосвоения учащимися содержания 

программы по физической культуре являются следующие 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 

исправления; 

– 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 

безопасности, 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, находить 

возможности 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 

образцами; 

– 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. 

 Предметными результатамиосвоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

– планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать 

отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

– излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и 

значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

– представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

– измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и 

массу тела), развития основных физических качеств; 

– оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и 

способы их устранения; 

– организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

– бережно обращаться с инвентарём 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, 

регулировать ее 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 подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

– находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

– выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном 

уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

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

игровой и соревновательной деятельности; 

– выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условия 

 

III. Содержание учебного предмета 

 

Примерное распределение программного материала 

 

Разделы программы 1-й 

класс 

2-й 

класс 

3-й 

класс 

4-й 

класс 

I часть – 270 ч. 67 ч. 68 ч. 68 ч. 67 ч. 

Знания о физической культуре – 12 ч. 3 ч. 3 ч. 3 ч. 3 ч. 

Способы физкультурной деятельности – 

12 ч. 

3 ч. 3 ч. 3 ч. 3 ч. 



Физическое совершенствование – 246 ч.: 

1. Физкультурно-оздоровительная 

деятельность – 8 ч. 

2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

– 238 ч. 

– гимнастика с основами акробатики – 70 ч. 

– лёгкая атлетика – 67 ч. 

– лыжные гонки – 48 ч. 

– подвижные и спортивные игры – 44 ч. 

- подготовка к сдаче норм ГТО в форме 

игровых заданий и эстафет 

– общеразвивающие упражнения 

61 ч. 

2 ч. 

 

16 ч. 

14 ч. 

12 ч. 

17 ч. 

___ 

62 ч. 

2 ч. 

 

16 ч. 

15 ч. 

12 ч. 

17 ч. 

___ 

62 ч. 

2 ч. 

 

19 ч 

19 ч. 

12 ч. 

10 ч. 

___ 

61 ч. 

2 ч. 

 

19 ч. 

19 ч. 

12 ч. 

__ 

9ч. 

II часть – 135 ч. 32 ч. 34 ч. 34 ч. 35 ч. 

1. Подвижные игры с элементами спорта: 

– подвижные игры на основе баскетбола - 

94 ч. 

– подвижные игры на основе мини-футбола 

– 94 ч. 

– подвижные игры на основе бадминтона – 

94 ч. 

– подвижные игры на основе настольного 

тенниса – 94 ч. 

– подвижные игры и национальные виды 

спорта народов России – 94 ч  

– по выбору учителя – 94 ч. 

2. Подготовка и проведение 

соревновательных мероприятий – 41 ч. 

22 ч. 

 

 

 

 

 

 

 

10 ч. 

24 ч. 

 

 

 

 

 

 

 

10 ч. 

24 ч. 

 

 

 

 

 

 

 

10 ч. 

24 ч. 

 

 

 

 

 

 

 

11 ч. 

Итого: 405 ч. 99 ч. 102 ч. 102 ч. 102 ч. 

 

Первая часть (270 ч.)состоит из следующих разделов: 



Знания о физической культуре 

Физическая культура (4 ч.).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 (4 ч.).История развития физической культуры и 

первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью. 

Физические упражнения (4 ч.).Физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с 

развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. Физическая 

нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности. 

Самостоятельные занятия (4 ч.).Составление режима дня. Выполнение 

простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования 

правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических 

качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, 

физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью (4 ч.).Измерение длины и массы тела, показателей осанки и 

физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время 

выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения (4 ч.).Организация и проведение 

подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (8 ч.).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. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики (70 ч.).Организующие команды и приёмы. 

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; 

стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост. Акробатические 

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

Гимнастическая комбинация. Опорный прыжок. Гимнастические упражнения 

прикладного характера. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление 

полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, 

передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Лёгкая атлетика (67 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; прыжки со скакалкой. 

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

мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжные гонки (48 ч.).Передвижение на лыжах разными способами. Повороты; 

спуски; подъёмы; торможение. 

Подвижные и спортивные игры (44 ч.). 

 На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с 

использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и 

координацию. 

 На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; 

упражнения на координацию, выносливость и быстроту. 

 На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, 

упражнения на выносливость и координацию. 



 На материале спортивных игр: футбол – удар по неподвижному и катящемуся 

мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол – специальные передвижения без мяча; ведение мяча; 

броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол – подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные 

игры на материале волейбола. 

Общеразвивающие упражнения из базовых видов спорта. 

Подготовка к сдаче норм ГТО в форме игровых заданий и эстафет(9ч.). 

 На материале игровых заданий на развитие физических качеств (силовой 

выносливости, быстроты, координации, скоростно-силовых и силовых 

способностей, ловкости и др.) 

Общеразвивающие упражнения 

Данный материал используется для развития основных физических качеств и 

планируется учителем в зависимости от задач урока и логики прохождения 

материала. 

На материале гимнастики с основами акробатики 

 Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого 

шага, глубоких выпадов, в приседе, с взмахом ногами; наклоны вперёд, назад, в 

сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с 

гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочерёдно и попеременно 

правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; 

комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание 

туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

 Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; 

передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; 

ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с 

меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение 

заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц 

рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми 

предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, 



простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на 

координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и 

ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; 

упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; 

упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, 

бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

 Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной 

осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих 

упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного 

столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, 

лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на 

руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и 

дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, 

гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным 

включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся 

отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической 

стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); 

перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в 

висе стоя и лежа; отжимание лёжа с опорой на гимнастическую скамейку; 

прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперёд поочередно 

на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), 

прыжки вверх вперёд толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический 

мостик; переноска партнёра в парах. 

На материале лёгкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной 

опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки 

через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с 



горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в 

стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных 

положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, 

чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с 

ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с 

сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 

м; равномерный 6-минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное 

преодоление препятствий (15–20 см); передача набивного мяча (1 кг) в 

максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных 

мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и 

различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение 

беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой 

подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым 

боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по 

разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

На материале лыжных гонок 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в 

движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений 

с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после 

двух-трёх шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание 

предметов во время спуска в низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной 

интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 

В IV классе, на завершающем этапе начального образования, содержание 

обучения усложняется. Это проявляется прежде всего в том, что школьники должны 

теперь осваивать не отдельные упражнения и движения, а элементы и фрагменты 

двигательной деятельности. Так, по разделу «Гимнастика с основами акробатики» 



— это освоение целостных (соревновательных) комбинаций, по разделам «Футбол» 

и «Баскетбол» — игра по упрощенным правилам.  

 В содержание других разделов программы вводятся новые упражнения, требующие 

относительно высокого уровня технического исполнения. 

 Освоение учебного материала практических разделов программы сочетается с 

усвоением основ знаний и способов двигательной деятельности. 

"Корригирующие упражнения"-комплексы упражнений и заданий (пальчиковая, 

артикуляционная, дыхательная гимнастики; гимнастика для глаз; направлены на: 

- развитие пространственно-временной дифференциации и точности движений; 

- формирование правильной осанки;  

- развитие и совершенствование сенсомоторики; 

- интеллектуально-познавательное развитие;  

- психофизических возможностей.  

Вариативная часть (дифференцированная) 

Определяется образовательным учреждением с углубленным изучением видов 

спорта. 

Виды спорта определяются учителем исходя из материально-технических условий и 

кадровых возможностей школы.  

Легкая атлетика, гимнастика с элементами акробатики, подвижные игры, 

элементы спортивных игр (по выбору учителя, с учетом возрастных и 

психофизиологических особенностей учащихся). 

 

Вторая часть (135 ч.)определяется образовательным учреждением и состоит из 

следующих разделов: 

Подвижные игры с элементами спорта (94 ч.). 

Игры определяются учителем исходя из материально-технических условий и 

кадровых возможностей школы. Возможные варианты: подвижные игры на основе 

баскетбола, подвижные игры на основе мини-футбола, подвижные игры на основе 

бадминтона, подвижные игры на основе настольного тенниса, подвижные игры и 



национальные виды спорта народов России, плавание, по выбору учителя с учётом 

возрастных и психофизиологических особенностей учащихся. 

Подвижные игры на основе баскетбола. 

Развитие физических качеств. Умение владеть мячом – держать, передавать на 

расстояние, ловля, ведение, броски. 

Подвижные игры на основе мини-футбола. 

Развитие физических качеств. Умение владеть мячом – остановки мяча, передачи 

мяча на расстояние, ведение и удары. 

Подвижные игры на основе бадминтона. 

Развитие физических качеств. Умение владеть хватом, ракеткой и воланом, 

передачи волана на расстояние. 

Подвижные игры на основе настольного тенниса. 

Развитие физических качеств. Умение владеть хватом, ракеткой и мячом, набивание 

мяча, передачи мяча, накат по диагонали. 

Подвижные игры и национальные виды спорта народов России. 

Развитие физических качеств. Определяется исходя из национально-региональных 

особенностей содержания образования. 

Подготовка и проведение соревновательных мероприятий (41 ч.).Развитие 

сообразительности, ловкости, быстроты реакции, чувства товарищества, 

ответственности, активности каждого ребёнка. Подвижные игры и мероприятия 

соревновательного характера носят, прежде всего, воспитательный характер и 

помогают учащимся закрепить знания и умения, полученные на уроках по 

физической культуре. 

 

IV. Работа с учебниками по «Физической культуре» 

 

 Большая часть учебного времени отводится практическим занятиям по 

физической культуре. Это правильно: на уроках физической культуры ребёнок 

должен двигаться, а не сидеть за партой и читать учебник. 



Поэтому авторы не стали загружать страницы учебника большим объёмом текста, 

сложными знаниями. Авторский замысел предполагает самостоятельное решение 

учителя в работе с учебником: порядок изучения тем, объём изучаемого материала, 

способ его подачи. Авторы хотели, чтобы ребёнку было интересно, чтобы он смог 

закрепить знания, полученные на уроках физической культуры. Поэтому вопросы и 

проблемные ситуации должны стать предметом обсуждения, совместного действия 

с родителями в семье (прогулки, походы, игры). 

Задача взрослых сделать так, чтобы урок физической культуры стал интересным и 

помог открыть ребёнку удивительный и прекрасный мир движения, который стал 

бы неотъемлемой частью его жизни. 

Учебники «Физическая культура» состоят из двух книг и четырёх частей. 

 Книга первая, часть 1 – «Школьник и физкультура» (12 тем и приложение) – 

посвящена не просто знакомству ученика с образовательной областью «Физическая 

культура», но и подводит ребенка к выводу, что двигательная деятельность занимает 

очень важное место в жизни школьника. С помощью рисунков и вопросов к ним 

ребёнок, рассуждая, самостоятельно находит ответы на вопросы: «Зачем нужно 

двигаться?» (с. 8), «Зачем нужен режим дня?» (с. 12), «Как выполнять зарядку и 

физкультминутки?» (с. 14-17). В первой части учебника предлагается провести в 

классе соревнования «Мама, папа, я – спортивная семья», а также выполнить вместе 

с близкими проект«Спортивный фотоальбом». Выполняя этот проект, ребёнок 

знакомится с видами спорта, которыми увлекаются члены его семьи. 

 Книга первая, часть 2 – «Как стать чемпионом» (13 тем и приложение) – 

посвящена знакомству учеников с основными физическими качествами человека и 

основными видами движений. В рамках проблемного обучения ученикам 

предлагается чёткий план работы, алгоритм, с помощью которого он сможет 

самостоятельно познакомиться с физическими качествами человека и с видами 

движений, ответить на вопросы «Зачем они необходимы человеку?» и «Как их 

развить?». Во второй части учебника детям также предлагается занимательный 

материал, помеченный заголовком «Для любознательных», который помогает 

расширению кругозора и формированию у ребёнка целостной картины мира. Для 



взаимодействия ребёнка с родителями предлагается проект «Я и мой папа (моя 

мама) – чемпионы!». 

 Книга вторая, часть 3 – «Ты и спорт» (13 тем и приложение) – посвящена 

истории развития физической культуры и спорта, показывает тесную связь 

физической культуры с трудовой и военной деятельностью. С помощью 

проблемных ситуаций, созданных в учебнике, ребенок отвечает на вопросы: «Как 

появились физические упражнения?», «Каким должен быть защитник Родины?», 

«Откуда появились Олимпийские игры?» и др. Знакомясь с историей физической 

культуры и спорта нашей страны, ребёнок узнает, что такое ГТО и ДОСААФ, какую 

роль они сыграли в истории государства и почему достижения спортсменов – это 

гордость страны. Знакомясь с видами спорта и спортивными играми, дети узнают, в 

чём их отличие. Несколько тем под общим названием «Путешествуя, играем» не 

просто знакомят детей с играми народов мира и России, но и выстраивают тесную 

связь с большим разделом предметной области 

«Окружающий мир». Для совместной работы ребёнка и семьи в третьей части 

предлагаются два проекта «Спортивное генеалогическое древо моей семьи» и «Во 

что играли наши бабушки». 

 Книга вторая, часть 4 – «Я – сам (Как быть здоровым)» (12 тем и приложение) 

– посвящена самостоятельной деятельности и контролю над физическим развитием, 

физической подготовленностью и основам формирования здорового образа жизни. 

Этот практический раздел тесно связан с освоением знаний и способов 

двигательной деятельности. В данном разделе школьники учатся элементарным 

умениям самостоятельно контролировать физическое развитие и физическую 

подготовленность, оказывать доврачебную помощь при лёгких травмах. Многие 

темы 4-й части связаны и с формированием основ здорового образа жизни: «Как 

укрепить органы дыхания?», «Зачем нужно закаляться?», «Зачем нужны полезные 

привычки?», «Как оборудовать дома спортивный уголок?», «Зачем соблюдать 

правила в игре?», «Как собраться в поход?».Авторский замысел предполагает 

самостоятельное решение учителя в работе с учебником: порядок изучения тем, 

объём изучаемого материала, способ его подачи. Нам хотелось, чтобы ребёнку было 



интересно, чтобы он смог закрепить знания, полученные на уроках физической 

культуры. Поэтому вопросы и проблемные ситуации должны стать предметом 

обсуждения, совместного действия с родителями в семье (прогулки, походы, 

игры).Задача взрослых сделать так, чтобы урок физической культуры стал 

интересным и помог открыть ребёнку удивительный и прекрасный мир движения, 

который стал бы неотъемлемой частью жизни ребёнка. 

 

 

V.Критерии и нормы оценки знаний обучающихся, 

отнесенных к основной и подготовительной медицинским группам. 

 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, 

уровень физического развития и двигательные возможности, последствия 

заболеваний учащихся. 

1.По основам знаний. Оценивая знания учащихся, необходимо учитывать 

глубину и полноту знаний, аргументированность их изложения, умение учащихся 

использовать знания применительно к конкретным случаям и практическим 

занятиям физическими упражнениями. 

«5»выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание 

сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего 

опыта. 

«4»ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и 

незначительные ошибки. 

«3»учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая 

последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и 

умения использовать знания в своем опыте. 

«2» получает тот, кто не раскрыл основное содержание учебного материала, не дал 

ответы на вспомогательные вопросы учителя, не ответил не на один из вопросов, 

допускаются грубые ошибки в определении понятий и использовании 

терминологии. 



2.По технике владения двигательными действиями. 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат 

выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, 

нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения 

структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный 

показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся: 

старт не из требуемого положения; 

отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 

бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 

несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на 

качество и результат выполнения упражнения. 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается 

наличие мелких ошибок. 

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и 

несколько мелких. 

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько 

грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат.  

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной  

невыполнения является наличие грубых ошибок. 

3.По уровню физической подготовленности. 

Оценивая уровень физической подготовленности, следует принимать во внимание 

реальные сдвиги учащихся в показателях физической подготовленности за 

определенный период времени. При оценке сдвигов в показателях развития 

определенных физических необходимо принимать во внимание особенности 

развития двигательных способностей, динамику их изменения у детей 



определенного возраста, исходный уровень достижений конкретных учащихся. При 

оценке темпов прироста на отметку «5», «4», «3» учитель должен исходить из 

вышеприведенных аргументов, поскольку в каждом конкретном случае 

прогнозирование этих темпов осуществить невозможно. Задания учителя по 

улучшению показателей физической подготовленности должны представлять для 

учащихся определенную трудность, но быть реально выполнимыми. Достижение 

этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для 

выставления учащимся высокой оценки. 

Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из 

суммы баллов, полученных учащимся за все составляющие: знания, двигательные 

умения и навыки, умения осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность, сдвиги в показателях физической подготовленности. При этом 

преимущественное значение имеют оценки за умение осуществлять собственно 

двигательную, физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской 

группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных 

действий, которые им противопоказаны по состоянию здоровья. 

Учащиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, оцениваются по 

овладению ими разделом «Основы знаний», умениями осуществлять физкультурно-

оздоровительную деятельность и доступные им двигательные действия. 

Оценка за четверть и полугодие выводится на основании текущих. 

Итоговая оценка за год выставляется на основании четвертных и зачета по 

физической культуре и за счет прироста в тестировании. 

Система оценивания достижений обучающихся, 

отнесенных к специальной медицинской группе 

 При выставлении текущей отметки обучающемуся, имеющему специальную 

группу здоровья, необходимо соблюдать особый такт, быть максимально 



внимательным, использовать отметку таким образом, чтобы она способствовала его 

развитию и стимулировала на дальнейшие занятия физической культурой. 

Итоговая отметка по физической культуре обучающимся, отнесенным к 

специальной медицинской группе выставляется с учетом теоретических и 

практических знаний (двигательных умений и навыков, умений осуществлять 

физкультурно-оздоровительную и спортивно-оздоровительную деятельность), а 

также с учетом динамики физической подготовленности и прилежания. 

Дети, которые отнесены к специальной медицинской группе, по своим 

двигательным возможностям не могут сравниться со здоровыми детьми. Общий 

объем двигательной активности и интенсивность физических нагрузок таких 

обучающихся должны быть снижены по сравнению с объемом нагрузки для 

обучающихся основной и подготовительной групп. Кроме этого каждый 

обучающийся отнесенный к специальной медицинской группе имеет свой выбор 

ограничений двигательной активности, который обусловлен формой и тяжестью его 

заболевания. Такие ограничения неизбежно накладывают отпечаток на степень 

развития двигательных навыков и качеств. 

Текущая отметка успеваемости обучающемуся, отнесенному к специальной 

медицинской группе здоровья выставляется по пятибалльной системе. 

Положительная отметка по физической культуре выставляется с учетом 

теоретических и практических знаний (двигательных умений и навыков, умений 

осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивно-оздоровительную 

деятельность). Основной акцент должен быть сделан на стойкую мотивацию 

обучающихся к занятиям физическими упражнениями и динамике их физических 

возможностей.  

Положительная отметка должна быть выставлена также обучающемуся, 

который не продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, 

умений и развитии физических качеств, но регулярно посещал занятия, старательно 

выполнял задания учителя, овладел доступными ему навыками самостоятельных 

занятий оздоровительной и корригирующей гимнастики, необходимыми знаниями в 

области физической культуры. 



Характеристика цифровой оценки (отметки) 

Оценка «5» - (отлично), выставляется обучающемуся в зависимости от следующих 

конкретных условий:  

- имеет с собой спортивную форму в полном соответствии с погодными 

условиями, видом спортивного занятия или урока; 

- выполняет все требования техники безопасности и правила поведения в 

спортивном зале и на стадионе. Соблюдает гигиенические требования и охрану 

труда при выполнении спортивных упражнений на занятиях; 

- обучающийся, имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при 

этом стойко мотивирован к занятиям физическими упражнениями. Есть 

существенные положительные изменения в физических возможностях 

обучающихся, которые замечены учителем. Занимается самостоятельно в 

спортивной секции, имеет спортивные разряды или спортивные успехи на 

соревнованиях любого ранга; 

- постоянно на уроках демонстрирует существенные сдвиги в формировании 

навыков, умений и в развитии физических или морально-волевых качеств в 

течение четверти или полугодия. Успешно сдает или подтверждает все 

требуемые на уроках нормативы по физической культуре, для своего возраста; 

- выполняет все теоретические или иные задания учителя, овладел доступными 

ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей 

гимнастики, оказание посильной помощи в судействе школьных соревнований 

между классами или организации классных спортивных мероприятий, а также 

необходимыми теоретическими и практическими знаниями в области физической 

культуры. 

Оценка «4» - (хорошо) выставляется обучающемуся, в зависимости от следующих 

конкретных условий:  

- имеет с собой спортивную форму в полном соответствии с погодными 

условиями, видом спортивного занятия или урока; 



- выполняет все требования техники безопасности и правила поведения в 

спортивном зале и на стадионе. Соблюдает гигиенические требования и охрану 

труда при выполнении спортивных упражнений на занятиях; 

- обучающийся, имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при 

этом мотивирован к занятиям физическими упражнениями. Есть положительные 

изменения в физических возможностях обучающихся, которые замечены 

учителем; 

- постоянно на уроках демонстрирует существенные сдвиги в формировании 

навыков, умений и развития физических и морально-волевых качеств в течение 

четверти или полугодия. Успешно сдает на уроках норматив по физкультуре, для 

своего возраста; 

- выполняет все теоретические или иные задания учителя, овладел доступными 

ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей 

гимнастики, оказание посильной помощи в судействе или организации урока, а 

также необходимыми теоретическими и практическими знаниями в области 

физической культуры. 

 

Оценка «3» - (удовлетворительно) выставляется обучающемуся, в зависимости от 

следующих конкретных условий:  

- выполняет все требования техники безопасности и правила поведения в 

спортивном зале, на стадионе. Соблюдает гигиенические требования и охрану 

труда при выполнении спортивных упражнений; 

- обучающийся, имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при 

этом старателен, мотивирован к занятиям физическими упражнениями, есть 

незначительные, но положительные изменения в физических возможностях 

обучающегося, которые могут быть замечены учителем физической культуры; 

- продемонстрировал несущественные сдвиги в формировании навыков, умений 

и развития физических и морально-волевых качеств в течение полугодия; 

- частично выполняет все теоретические и иные задания учителя, овладел 

доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной или 



корригирующей гимнастики, необходимыми  теоретическими и практическими 

знаниями в области физкультуры.  

Оценка «2» (неудовлетворительно) выставляется обучающемуся, в зависимости от 

следующих конкретных условий:  

- не имеет с собой спортивной формы в соответствии с погодными условиями; 

- не выполняет требования техники безопасности и охраны труда на уроках 

физической культуры; 

- обучающийся, не имеет выраженных отклонений в состоянии здоровья, при 

этом не имеет стойкой мотивации к занятиям физическими упражнениями, нет 

положительных изменений в физических возможностях обучающегося, которые 

должны быть замечены учителем физической культуры; 

- не продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, 

умений и в развитии физических и морально-волевых качеств; 

- не выполнял теоретические или иные задания учителя, не овладел доступными 

ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей 

гимнастики, необходимыми теоретическими и практическими знаниями в 

области физической культуры. 

При выставлении четверной, полугодовой, годовой и итоговой отметки по 

физической культуре учитывается прилежание, усердие в работе над собой и 

выполнение всех рекомендаций учителя физической культуры. 

В 1 – 4 классах оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в 

равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, 

ходьбе. В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо 

учитывать результат:  

секунды, количество, длину, высоту. 

Вид контроля: 

текущий, итоговый. 

 

VI. Материально-техническое обеспечение образовательного процесса, 

осуществляемого по курсу«Физическая культура» 

 



 Начальное образование существенно отличается от всех последующих этапов 

образования, в ходе которого изучаются систематические курсы. В связи с этим и 

оснащение учебного процесса на этой образовательной ступени имеет свои 

особенности, определяемые как спецификой обучения и воспитания младших 

школьников в целом, так и спецификой курса «Физическая культура» в частности. 

К физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, эстетические и 

гигиенические требования. 

 Подбор оборудования определяется программными задачами физического 

воспитания детей. Размеры и масса инвентаря должны соответствовать возрастным 

особенностям младших школьников; его количество определяется из расчёта 

активного участия всех детей в процессе занятий.Важнейшее требование – 

безопасность физкультурного оборудования. Для выполнения его необходимо 

обеспечить прочную установку снарядов, правильную обработку деревянных 

предметов (палки, рейки гимнастической стенки и др.). Во избежание травм они 

должны быть хорошо отполированы. Металлические снаряды делаются с 

закруглёнными углами. Качество снарядов, устойчивость, прочность проверяется 

учителем перед уроком.Наличие дополнительных помещений для уроков по 

физическойкультуре позволит расширить возможность реализации вариативной 

части программы. 

Для реализации целей и задач обучения по данной программе используется УМК по 

физической культуре издательства «Баласс».•Б.Б. Егоров, Ю.Е. 

Пересадина,«Физическая культура», учебники, книга 1 для 1–2-го кл., книга 2 для 3–

4-го кл.Б.Б. Егоров, Ю.Е. Пересадина, В.Э. Цандыков 

 

Тематическое планированиепо физической культуре 

для учащихся 1–4-х классов. 

 

 Тематическое планирование составлено на основе программы по«Физической 

культуре» (для четырёхлетней начальной школы) (Егоров Б.Б., Пересадина Ю.Е.). В 

соответствии с Примерной программой по физической культуре и внесёнными 



изменениями в начальной школе на предметную область «Физическая культура» 

предусматривается 405 ч.Из них 270 ч. выделяется на первую часть, в том числе: 12 

ч. – на раздел «Знания о физической культуре», 12 ч. - на раздел «Способы 

физкультурной деятельности» и 246 ч – на раздел «Физическое 

совершенствование».Вторая часть – 135 ч., определяется образовательным 

учреждением исходя из материально-технических условий и кадровых 

возможностей школы. Из них: 94 ч. – подвижные игры с элементами спорта. 

Возможные варианты: подвижные игры на основе баскетбола, подвижные игры на 

основе мини-футбола, подвижные игры на основе бадминтона, подвижные игры на 

основе настольного тенниса, подвижные игры и национальные виды спорта народов 

России, плавание, по выбору учителя с учётом возрастных и психофизиологических 

особенностей учащихся.В том числе – 41 ч., выделяется на «Подготовку и 

проведение соревновательных мероприятий».Подвижные игры и мероприятия 

соревновательного характера носят, прежде всего, воспитательный характер и 

помогают учащимся закрепить знания и умения, полученные на уроках по 

физической культуре.Авторы поддерживают такое распределение часов, при 

котором основной формой проведения уроков в начальной школе становится 

двигательная деятельность. 

 

Примерное распределение программного материала 

 

Разделы программы 1-й 

класс 

2-й 

класс 

3-й 

класс 

4-й 

класс 

I часть – 270 ч. 67 ч. 68 ч. 68 ч. 67 ч. 

Знания о физической культуре – 12 ч. 3 ч. 3 ч. 3 ч. 3 ч. 

Способы физкультурной деятельности – 

12 ч. 

3 ч. 3 ч. 3 ч. 3 ч. 

Физическое совершенствование – 246 ч.: 

1. Физкультурно-оздоровительная 

деятельность – 8 ч. 

61 ч. 

2 ч. 

 

62 ч. 

2 ч. 

 

62 ч. 

2 ч. 

 

61 ч. 

2 ч. 

 



2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

– 238 ч. 

– гимнастика с основами акробатики – 70 ч. 

– лёгкая атлетика – 67 ч. 

– лыжные гонки – 48 ч. 

– подвижные и спортивные игры – 44 ч. 

- Подготовка к сдаче норм ГТО в форме 

игровых заданий и эстафет 

- общеразвивающие упражнения 

16 ч. 

14 ч. 

12 ч. 

17 ч. 

___ 

16 ч. 

15 ч. 

12 ч 

17 ч. 

___ 

19 ч 

19 ч. 

12 ч. 

10 ч. 

___ 

19 ч. 

19 ч. 

12 ч. 

___ 

9 ч. 

II часть – 135 ч. 32 ч. 34 ч. 34 ч. 35 ч. 

1. Подвижные игры с элементами спорта: 

– подвижные игры на основе баскетбола - 

94 ч. 

– подвижные игры на основе мини-футбола 

– 94 ч. 

– подвижные игры на основе бадминтона – 

94 ч. 

– подвижные игры на основе настольного 

тенниса – 94 ч. 

– подвижные игры и национальные виды 

спорта народов России – 94 ч  

– по выбору учителя – 94 ч. 

2. Подготовка и проведение 

соревновательных мероприятий – 41 ч. 

22 ч. 

 

 

 

 

 

 

 

10 ч. 

24 ч. 

 

 

 

 

 

 

 

10 ч. 

24 ч. 

 

 

 

 

 

 

 

10 ч. 

24 ч. 

 

 

 

 

 

 

 

11 ч. 

Итого: 405 ч. 99 ч. 102 ч. 102 ч. 102 ч. 

 

Тематическое планирование4-й класс 

 

Тема урока Число 

часов 

Содержание 



Первая часть  (67 ч.) 

Знания о физической 

культуре 

(3 ч.) 

Физическая культура 1 Физическая культура и спорт. Виды спорта. 

Спортивные игры. 

Правила предупреждения травматизма во 

время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, 

обуви и инвентаря. 

Из истории физической 

культуры 

1 История развития физической культуры и 

первых соревнований. Олимпийское движение. 

Связь физической культуры с трудовой и 

военной деятельностью. 

Физические упражнения 1 Физическая нагрузка и её влияние на 

повышение частоты сердечных сокращений. 

Упражнения на расслабление. 

Способы физкультурной 

деятельности 

(3 ч.) 

Самостоятельные занятия 1 Составление режима дня. Выполнение 

простейших закаливающих процедур, 

комплексов упражнений для формирования 

правильной осанки и развития мышц 

туловища, развития основных физических 

качеств; проведение оздоровительных 

мероприятий в режиме дня. 

Самостоятельные 

наблюдения за физическим 

развитием и физической 

подготовленностью 

1 Измерение длины и массы тела, показателей 

осанки и физических качеств. Измерение 

частоты сердечных сокращений во время 

выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и 

развлечения 

1 Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). 



Соблюдение правил в игре. 

Физическое 

совершенствование 

(61 ч.) 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

2 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. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами 

акробатики 

(19 ч.)  

Акробатика. Строевые 

упражнения. Упражнений в 

равновесии 

7 ОРУ. Мост (с помощью и самостоятельно). 

Кувырок вперёд, кувырок назад. Кувырок 

назад и перекат, стойка на лопатках. 

Выполнение команд «Становись!», 

«Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». Ходьба по 

бревну на носках. Развитие координационных 

способностей. Подвижные игры. 

Висы 6 ОРУ с гимнастической палкой. ОРУ с 

обручами. Развитие силовых качеств.Вис 

завесом, вис на согнутых руках, согнув ноги. 

На гимнастической стенке вис прогнувшись, 

поднимание ног в висе, подтягивания в висе. 

Эстафеты. Подвижные игры.  

Опорный прыжок, лазание 

по канату 

6 ОРУ в движении. Лазание по канату. 

Перелезание через препятствие. Опорный 

прыжок на горку матов. Вскок в упор на 

коленях, соскок со взмахом рук. Подвижные 

игры. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Лёгкая атлетика (19 ч.)  



Ходьба и бег (6 ч.) 7 Ходьба через несколько препятствий. 

Встречная эстафета. Бег с максимальной 

скоростью (60 м). Бег на результат (30 м, 

60 м). Челночный бег 3х10м. Подвижные игры. 

Развитие скоростных способностей. 

Прыжки (5 ч.) 6 Развитие скоростно-силовых качеств.Прыжок в 

длину с разбега. Прыжок в длину с места. 

Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны 

отталкивания. Многоскоки. Прыжки через 

скакалку. Подвижные игры.  

Метание мяча (5 ч.) 6 Развитие скоростно-силовых качеств.Метание 

малого мяча с места на дальность и на заданное 

расстояние. Метание в цель с 4–5 м. Метание 

набивного мяча. Метание набивного мяча 

вперёд-вверх на дальность и на заданное 

расстояние. Подвижные игры.  

Лыжные гонки (12 ч.)  

Лыжная подготовка 12 Передвижение на лыжах разными способами. 

Повороты; спуски; подъёмы; торможение. ТБ. 

Развитие координационных способностей. 

Подвижные игры. Соревнования. 

Подготовка к сдаче норм 

ГТО в форме игровых 

заданий и эстафет 

(9 ч.) Развитие физических качеств (ловкости, 

силовой выносливости, быстроты, скоростно-

силовых, силовых и координационных 

способностей и др. качеств) при выполнении 

игровых заданий и эстафет  

Общеразвивающие 

упражнения 

 ОРУ с обручами. ОРУ в движении. ОРУ с 

мячами. Подвижные игры. Спортивные игры. 

Эстафеты. Эстафеты с мячами. Эстафеты с 

обручами. Эстафеты с гимнастическими 

палками. Развитие скоростно-силовых 



способностей. 

Вторая часть  (35 ч.) 

– подвижные игры на основе 

баскетбола; 

– подвижные игры на основе 

мини-футбола; 

– подвижные игры на основе 

бадминтона; 

– подвижные игры на основе 

настольного тенниса; 

– подвижные игры и 

национальные виды спорта 

народов России; 

– по выбору учителя; 

24 Игры определяются учителем исходя из 

материально-технических условий и кадровых 

возможностей школы. Возможные варианты: 

подвижные игры на основе баскетбола, 

подвижные игры на основе мини-футбола, 

подвижные игры на основе бадминтона, 

подвижные игры на основе настольного 

тенниса, подвижные игры и национальные 

виды спорта народов России, по выбору 

учителя с учётом возрастных и 

психофизиологических особенностей 

учащихся. 

См. приложение 

Подготовка и проведение 

соревновательных 

мероприятий 

11 

Подготовка и проведение 

соревновательных 

мероприятий 

11 Развитие сообразительности, ловкости, 

быстроты реакции, чувства товарищества, 

ответственности, активности каждого ребёнка. 

Подвижные игры и мероприятия 

соревновательного характера носят, прежде 

всего, воспитательный характер и помогают 

учащимся закрепить знания и умения, 

полученные на уроках по физической культуре. 

Итого:  102 ч. 

 

 

Календарно - тематическое планирование уроков физической культуры  

4 класс 



102 часа  

(3 часа в неделю) 

№ Тема урока Кол. 

часов 

Содержание урока 

 

 I четверть, 27 часов 

1 Знания о физической культуре 

Вводный урок. Инструктаж поТБ. 

Физическаякультураиспорт.Виды 

спорта.Спортивныеигры. 

1 Значимостьфизической 

культурывжизничеловека.Правилаповедениянаурокефизиче

ской культуры.Подбородежды, обувии инвентаря. 

2 Лёгкая атлетика 

Ходьба и бег с изменением длины и 

частоты шага. Бег на скорость (30м). 

Встречная эстафета. 

1 Инструктаж по ТБ.Ходьба с изменением длины и частоты шага. 

Ходьба через препятствия. Бег с высоким подниманием бедра. 

Развитие скоростных способностей. Обучение технике высокого 

старта. Обучение технике челночного бега 3Х10м. Бег в коридоре 

с максимальной скоростью (30 м). Челночный бег 3х10 

м.ОРУ(разучивание).Игра «Смена сторон».  

3 Подготовка и проведение 

соревновательных 

мероприятийЭстафета "Кто быстрее 

доведет мяч". Игра "Короткие 

передачи в движении" 

соревновательного характера, 

спортивная игра мини-футбол 

1 ОРУ. Эстафета "Кто быстрее доведет мяч". Передачи мяча. 

Остановки, ведение, отбор мяча. Жонглирование. Удары по мячу. 

Игра "Короткие передачи в движении". Игра в мини-футбол. 

Развитие координационных способностей. 

4 Подготовка к сдаче норм ГТО в 

форме игровых заданий и 

эстафетРазвитие физических качеств. 

ОРУ с набивными мячами. Отжимания 

от пола, подъем туловища лежа, 

челночный бег. Эстафета "Быстрее, 

выше, точнее". 

1 Непрерывный бег 4 минуты в среднем темпе (развитие 

выносливости). ОРУ с набивными мячами (развитие силовых 

способностей). Обучение технике выполнения отжиманий от пола, 

подъемов туловища лежа (развитие силовой выносливости). 

Челночный бег 3х10 м. (развитие ловкости и быстроты). Эстафета 

"Быстрее, выше, точнее". 

5 Лёгкая атлетика 1 Развитие скоростных способностей. Общебеговая подготовка. Бег 



Бег на скорость (60м). Бег по 

пресеченной местности. Игра «Кот и 

мыши». 

на скорость.Высокий старт (тестирование).Игра «Кот и 

мыши».Обучение бегу по пресеченной местности в кроссовой 

подготовке 300 м. Челночный бег 3х10м.на результат. 

6 Бег на результат (30,60м). Игра «Смена 

сторон». 

1 Развитие скоростных способностей. Общебеговая подготовка. Бег 

на результат (30, 60 м).Бег по пресеченной местности в кроссовой 

подготовке 300 м.Понятия «эстафета», «старт», «финиш». Игра 

«Смена сторон». 

7 Бег по пресеченной 

местности.Кроссовая подготовка 300 

м. Эстафета с раздельным этапом. 

1 Развитие скоростных способностей. Общебеговая подготовка. Бег 

на скорость.Бег по пресеченной местности - кросс (тестирование). 

Эстафета с раздельным этапом. 

8 Подготовка к сдаче норм ГТО в 

форме игровых заданий и 

эстафетРазвитие физических качеств. 

ОРУ с мячами.Подтягивания на низкой 

и высокой перекладине, прыжки в длину 

с места, бег по пересеченной местности. 

Игра "Кто быстрее допрыгает". 

1 Непрерывный бег 4 минуты в среднем темпе (развитие 

выносливости). ОРУ с мячами. Обучение технике выполнения 

подтягиваний на низкой и высокой перекладине (тренировка 

силовой выносливости), прыжков в длину с места (развитие 

скоростно-силовых способностей).Бег по пресеченной местности в 

1000 м. (тренировка выносливости). Игра "Кто быстрее допрыгает". 

9 Подготовка и проведение 

соревновательных мероприятий 

Встречная эстафета с мячами. Игра 

"Обработка мяча и короткий пас" 

соревновательного характера, 

спортивная играмини-футбол. 

1 ОРУ. Встречная эстафета с мячами. Передачи мяча на месте. 

Остановки мяча на месте.Ведение, отбор мяча. Жонглирование. 

Удары по мячу. Игра "Обработка мяча и короткий пас". Игра в мини-

футбол. Развитие координационных способностей. 

10 Лёгкая атлетика 

Прыжок в длину с разбега. Игра. 

1 ОРУ в движении. Непрерывный бег 4 минуты в среднем темпе. 

Развитие скоростно-силовых качеств. Прыжок в длину с разбега на 

точность приземления. Прыжки через скакалку. Влияние бегана 

здоровье. Игра «Зайцы в огороде». 

11 Прыжок в длину с места. Встречная 

эстафета "Соревнования кенгуру". 

1 ОРУ. Непрерывный бег 4 минуты в среднем темпе. Прыжок в длину 

с места. Взаимоконтроль правильности выполнения движений в 

прыжках и приземлении.Встречная эстафета "Соревнования 



кенгуру". 

12 Знания о физической культуре 

Физическиеупражнения 

1 Физическиеупражненияи их влияние 

нафизическоеразвитиечеловека. 

13 Лёгкая атлетика 

Прыжок в длину способом «согнув 

ноги». Тройной прыжок с места. Игра 

«Волк во рву». 

1 ОРУ в движении. Непрерывный бег 4 минуты в среднем темпе. 

Развитие скоростно-силовых качеств.Прыжок в длину с разбега. 

Взаимоконтроль правильности выполнения движений в прыжках и 

приземлении. Прыжок в длину с места (тестирование). Правила 

соревнований в беге, прыжках. Прыжок с высоты 60 см. Прыжки 

через скакалку.Игра «Волк во рву». 

14 Подготовка и проведение 

соревновательных 

мероприятийЭстафета с мячами. Игра 

"Смена ног при выполнении передач"  

соревновательного характера, 

спортивная играмини-футбол. 

1 ОРУ. Эстафета с мячами. Передачи мяча на месте. Остановки мяча 

на месте. Ведение, отбор мяча. Жонглирование. Удары по мячу. 

Игра "Смена ног при выполнении передач". Игра в мини-футбол. 

Развитие координационных способностей. 

15 Подготовка к сдаче норм ГТО в 

форме игровых заданий и 

эстафетРазвитие физических 

качеств.ОРУ с обручами. Смешанное 

передвижение, метание теннисного мяча 

в цель, наклон вперед стоя. Эстафета 

"Полоса препятствий". 

1 Обучение технике смешанного передвижения 6 минут в среднем 

темпе (развитие выносливости). ОРУ с обручами. Обучение технике 

выполнения метания теннисного мяча в цель с расстояния 6м на 

высоту 2,5м, наклону вперед из положения, стоя на полу. Эстафета 

"Полоса препятствий". 

1

6 

Лёгкая атлетика 

Бросок теннисного мяча на 

дальность и в цель. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Игра. 

1 ОРУ в движении. Непрерывный бег 4 минуты в среднем темпе. 

Развитие скоростно-силовых качеств. Прыжки через скакалку за 1 

мин. (тестирование).Метание теннисного мяча с места на дальность. 

Метание в цель с 4-5 м. Правила соревнований в метании.Игра 

«Невод». 

17 Бросок теннисного мяча на 

дальность, на точность и на 

1 ОРУ в движении. Непрерывный бег 4 минуты в среднем темпе. 

Развитие скоростно-силовых качеств. Метание теннисного мяча с 



заданное расстояние. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Игра. 

места на дальность, точность. Метание в цель с 4-5 м. Метание 

набивного мяча. Правила соревнований в метании. Игра «Третий 

лишний». 

18 Бросок набивного мяча.Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Игра«Охотники и утки». 

1 ОРУ в движении. Непрерывный бег 4 минуты в среднем темпе. 

Развитие скоростно-силовых качеств. Метание малого мяча с места 

на заданное расстояние. Метание набивного мяча (тестирование). 

Современное Олимпийское движение. Игра «Охотники и утки». 

19 Подготовка и проведение 

соревновательных 

мероприятий"Парная эстафета с 

передачей мяча". Игра "Быстрый пас и 

остановка мяча"  соревновательного 

характера, спортивная играмини-

футбол. 

1 ОРУ. "Парная эстафета с передачей мяча". Передачи мяча. 

Остановки мяча. Ведение, отбор мяча. Жонглирование. Удары по 

мячу. Игра "Быстрый пас и остановка мяча". Игра в мини-футбол. 

Развитие координационных способностей. 

20 Подготовка к сдаче норм ГТО в 

форме игровых заданий и 

эстафетРазвитие физических качеств. 

Непрерывный бег. ОРУ  в парах.Бег на 

30-60м. Метание набивного мяча на 

дальность.Эстафета «Парная». 

1 Непрерывный бег 4 минуты в среднем темпе (развитие 

выносливости). ОРУ  в парах (на сопротивление силы партнера). 

Обучение технике бега на короткие дистанции 30-60м (развитие 

быстроты). Обучение технике выполнения метания набивного мяча 

на дальность (развитие скоростно-силовых способностей).Эстафета 

«Парная». 

21 Подвижные игры с элементами 

баскетбола 

ТБ на занятиях по баскетболу.Ведение 

мяча. 

1 Обучать стойкебаскетболиста и специальные передвижения без 

мячаи ведением мяча стоя на месте, вокруг и между 

ногами.Совершенствоватьбыстроту и ловкость во время игр.Игра 

«Мяч ловцу». 

22 Ловля и передача мяча. Ведение на 

месте с высоким отскоком. Игра 

"Гонка мячей по кругу". 

 ОРУ. Осваивать умение передвигаться в стойке 

баскетболиста.Описывать умение выполнять ведение мяча на месте 

и в движении. Ловля и передача мяча двумя руками от груди на 

месте. Ведение мяча на месте с высоким отскоком сразу же переход 

на низкое ведение. Игра "Гонка мячей по кругу". Развитие 

координационных способностей. 



23 Ловля и передача мяча. Ведение на 

месте со средним отскоком. Игра 

"Гонка мячей по кругу". 

1 Обучать различатьразные виды бега, уметь менять направление во 

время бега.Проявлятьбыстроту и ловкость во время игр.Ловля и 

передача мяча двумя руками от груди на месте. Ведение мяча на 

месте со средним отскоком, частое низкое ведение попеременно 

левой и правой рукой. Игра "Гонка мячей по кругу". Развитие 

координационных способностей. 

24 Ловля и передача мяча. Ведение на 

месте со средним отскоком. Игра 

"Подвижная цель". Поднимание 

туловища. 

1 Взаимоконтроль передвижения в стойке баскетболиста. 

Осваивать ведение и передачи мяча.Ловля и передача мяча двумя 

руками от груди на месте. Ведение мяча на месте со средним 

отскоком. Ведение двух мячей. Игра"Подвижная цель". 

Продемонстрировать силовые способности в поднимании туловища. 

25 Подготовка к сдаче норм ГТО в 

форме игровых заданий и 

эстафетРазвитие физических качеств. 

ОРУ с гимнастической палкой. 

Непрерывный бег 4 

минуты.Челночный бег 3х10м. 

Прыжки в длину с места.Подтягивания 

на низкой и высокой перекладинах.  

Эстафета «Самые меткие». 

1 Непрерывный бег 4 минуты в среднем темпе (развитие 

выносливости). ОРУ с гимнастической палкой. Совершенствование 

техники челночного бега 3х10м. (развитие ловкости и быстроты),  

прыжков в длину с места (развитие скоростно-силовых 

способностей), подтягиваний на низкой и высокой перекладинах 

(развитие силовой выносливости). Эстафета «Самые меткие». 

26 Знания о физической культуре 

История развития физической 

культуры 

1 История появления физических упражнений. Важность 

физической культуры в развитии человечества. 

27 Подвижные игры с элементами 

баскетбола 

Ловля и передача одной рукой. 

Ведение на месте. Эстафеты. Игра 

«Овладей мячом». Развитие 

координационных способностей. 

 ОРУ с мячом. Совершенствование владения мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, броски)в процессе 

подвижных игр. Игра «Овладей мячом». Эстафеты с 

гимнастическими палками. Развитие скоростно-силовых 

способностей. Игры «Вызов номеров», «Защита укреплений». 



II Четверть, 21 час 

27 Гимнастика с основами акробатики 

Строевые упражнения. Упражнения в 

равновесии.Перекаты в группировке назад-

вперед.Перекаты в группировке с 

последующей опорой руками за 

головой.Ходьба по бревну.Игра «Море 

волнуется». 

1 Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь», «Смирно!», 

«Вольно!». ОРУ на развитие гибкости. Выполнение 

акробатических элементов раздельно и в комбинации.Перекаты 

в группировке назад-вперед.Перекаты в группировке с 

последующей опорой руками за головой.Ходьба по бревну 

большими шагами и выпадами, поворот кругом на носках. 

Инструктаж по ТБ.Подъем туловища лежа за 1 мин. Игра 

«Море волнуется». 

28 Строевые упражнения. Кувырок вперед, 

кувырок назад и перекат. Стойка на 

лопатках.Ходьба по бревну. Игра «Придумай 

фигуру» 

1 Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь», «Смирно!», 

«Вольно!». Строевые упражнения: расчет на 1-5; переход на 

следующую станцию. ОРУ на развитие гибкости. Выполнение 

акробатических элементов раздельно и в комбинации.Кувырок 

вперед, кувырок назад и перекат. Стойка на лопатках 

(тестирование). Ходьба по бревну на носках, поворот кругом на 

носках, соскок двумя ногами.Подъем туловища лежа за 1 

мин.Игра «Придумай фигуру». 

29 Строевые упражнения. Мост. Кувырок 

назад и перекат.Ходьба по бревну. Игра 

«паук и мухи» 

1 Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь», «Смирно!», 

«Вольно!». Строевые упражнения: расчет на 1-5; переход на 

следующую станцию. ОРУ на развитие гибкости.Выполнение 

акробатических элементов раздельно и в комбинации.Мост. 

Кувырок назад и перекат (тестирование).Ходьба по бревну 

гимнастическим шагом, поворот кругом на носках, «ласточка» 

с опорой о скамью, соскок двумя ногами.Подъем туловища 

лежа за 1 мин. (тестирование). Игра «паук и мухи». 

30 Мост. Кувырок назад и перекат, кувырок 

в сторону. Игра «Точный 

поворот».Ходьба по бревну. 

1 Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь», «Смирно!», 

«Вольно!». Строевые упражнения: расчет на 1-5; переход на 

следующую станцию. ОРУ на развитие гибкости.Выполнение 

акробатических элементов раздельно и в комбинации.Мост 



(тестирование). Кувырок назад и перекат, кувырок в 

сторону.Ходьба по бревну спиной вперед, поворот кругом на 

носках, «ласточка» с опорой о скамью, на краю поворот спиной, 

соскок двумя ногами спиной вперед.Игра «Точный поворот» 

31 Мост. Акробатическое соединение Игра 

«Быстро по местам».Ходьба по бревну. 

1 Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь», «Смирно!», 

«Вольно!». Строевые упражнения: расчет на 1-5; переход на 

следующую станцию. ОРУ с гимнастической палкой. 

Выполнение акробатических элементов в комбинации: перекат 

назад-вперед в группировке, поворот в приседе, кувырок 

вперед-назад. Поворот боком в приседе, кувырок в сторону 

(тестирование).Ходьба по бревну приставным шагом в сторону, 

поворот на носках, «ласточка» с опорой о скамью на каждый 

шаг, соскок двумя ногами боком.Игра «Быстро по местам».   

32 Висы.Игра «Посадка картофеля». 1 Построение в две шеренги. ОРУ с гимнастической палкой. 

Подвижная игра «Посадка картофеля». Развитие силовых 

способностей.  

33 Вис на согнутых руках, согнув ноги. Игра 

«Посадка картофеля». 

1 Построение в две шеренги.  ОРУ с гимнастической палкой. 

Развитие силовых способностей. Подвижная игра «Посадка 

картофеля». 

34 Способы физкультурной деятельности 

Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 

1 Организацияи проведение подвижных 

игр(наспортивныхплощадкахивспортивныхзалах). 

Соблюдение правилв игре. 

35 Гимнастика с основами акробатики 

Вис на гимнастической стенке. 

Подтягивание в висе.Игра «Не ошибись». 

1 ОРУ с обручами. Развитие силовых способностей. На 

гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног в 

висе, подтягивание в висе. Игра «Не ошибись».  

36 Поднимание ног в висе. Эстафеты. Игра «Не 

ошибись». 

1 ОРУ с обручами. Развитие силовых способностей. На 

гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног в 

висе, подтягивание в висе. Выполнение акробатических 

элементов раздельно и в комбинации.Эстафеты с 

гимнастической скамейкой, с использованием гимнастической 



стенки.Игра «Не ошибись». 

37 Вис на гимнастической стенке. 

Подтягивания в висе.Игра «Три движения». 

1 Построение в две шеренги. ОРУ с обручами. Развитие силовых 

способностей. Вис на гимнастической стенке. Подтягивания в 

висе. Выполнение акробатических элементов раздельно и в 

комбинации.ОРУ с мячами. Подвижная игра «Три движения».  

38 Вис на гимнастической стенке. 

Подтягивания в висе. Игра "Отгадай, чей 

голосок" 

1 Построение в две шеренги. Перестроение из двух шеренг в два 

круга. ОРУ с обручами. Развитие силовых способностей. Вис 

стоя и лежа. Подтягивания в висе. Выполнение акробатических 

элементов раздельно и в комбинации.Упражнения в упоре лежа 

и стоя на коленях и в упоре на гимнастической скамейке. Вис 

на низкой и высокой перекладине (тестирование). Подвижная 

игра "Отгадай, чей голосок" 

39 Опорный прыжок, лазание по канату. 

Лазание по канату в три приема.Игра 

«Прокати быстрее мяч». 

1 Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой» 

Развитие силовых способностей. Лазание по канату в три 

приема.Лазание по гимнастической стенке. ОРУ с обручами. 

Игра «Прокати быстрее мяч». 

40 Лазание по канату в три приема. 

Перелезание через препятствие.Игра 

«Прокати быстрее мяч». 

1 Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». 

Развитие силовых способностей. Лазание по канату в три 

приема.Лазание по гимнастической стенке. ОРУ в движении. 

Игра «Прокати быстрее мяч».  

41 Лазание по канату в три приема, перелезание 

через препятствие.Игра «Лисы и куры». 

1 Выполнение строевых команд; Развитие силовых 

способностей. Выполнение висов, подтягиваний в висе. 

Передвижение по диагонали, противоходом, «змейкой». ОРУ в 

движении.Игра «Лисы и куры». Лазание по канату 

(тестирование). 

42 Опорный прыжок на горку матов.Игра 

«Лисы и куры». 

1 ОРУ в движении. Развитие силовых способностей. Лазание по 

гимнастической стенке, канату; выполнение опорного прыжка. 

Опорный прыжок на горку матов. Вскок в упор на коленях, 

соскок с взмахом рук. Игра «Лисы и куры». 



43 Опорный прыжок на горку матов.Игра 

«Веревочка под ногами». 

1 ОРУ в движении:Развитие силовых способностей. Лазание по 

гимнастической стенке, канату. Опорный прыжок на горку 

матов. Вскок в упор на коленях, соскок с взмахом рук (тест). 

Игра «Веревочка под ногами».  

44 Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 

Инструктаж поТБ. Ходьбас различными 

заданиями 

1 Комплексыфизическихупражненийдля утренней 

зарядки,физкультминуток. 

Комплексыупражненийнаразвитие 

физическихкачеств.Гимнастика для глаз. 

45 Гимнастика с основами 

акробатикиПреодоление гимнастической 

полосы препятствий. Творческое задание: 

акробатическая комбинация пройденных 

элементов и на гимнастическом бревне.Игра 

«Западня» 

1 ОРУ на развитие координации. Преодоление гимнастической 

полосы препятствий. Творческое задание: акробатическая 

комбинация пройденных элементов и на гимнастическом 

бревне. Игра «Западня» 

46 Преодоление гимнастической полосы 

препятствий.Игры «Парашютисты». 

Эстафеты. 

1 ОРУ на развитие координации. Преодоление гимнастической 

полосы препятствий (тест).Развитие скоростно-силовых 

способностей. Игры «Парашютисты». Эстафеты. 

47 Лазание по гимнастической стенке, 

канату.Опорный прыжок на горку матов. 

Игра "Туристы" 

1 ОРУ в движении. Развитие силовых способностей. Лазание по 

гимнастической стенке, канату; выполнение опорного прыжка. 

Опорный прыжок на горку матов. Вскок в упор на коленях, 

соскок с взмахом рук. Игра "Туристы" 

48 Подвижные игры с элементами 

баскетбола. 

Ловля и передача от плеча. Ведение на 

месте. Эстафеты. Игра "Подвижная цель".  

1 Совершенствование владения (держать, передавать на 

расстояние, ловля, ведение, броски)в процессе подвижных игр 

Ловля и передача мяча одной  рукой. Ведение на месте правой 

(левой)рукой с низким отскоком. ОРУ. Развитие 

координационных способностей. Игра «Подвижная цель». 

III четверть 30 часов 

49 Лыжные гонки 

ТБ в лыжной подготовке. Ступающий 

1  ТБ в лыжной подготовке. Правила переноски лыж. Температурный 

режим для лыжных занятий. ОРУ в движении. Продолжать обучать 



шаг. Скользящий шаг. Познакомить со 

спуском в низкой стойке и подъемом 

"полуелочкой". Игровое задание 

"качели", "кошечка". 

поворотам, подъемам на пологий склон ступающим шагом. 

Отталкивание ногой в скользящем шаге. Пройти один учебный круг 

попеременным двухшажным ходом. Повторить спуски в стойке 

устойчивости, в основной стойке и подъем "лесенкой". Познакомить 

со спуском в низкой стойке и подъемом "полуелочкой" правым и 

левым боком к вершине. Игровое задание "Качели", "Кошечка". 

50 Обучать движению толчковой и 

маховой ноги в скользящем шаге. 

Отработка техники спуска в низкой 

стойке. 

1 ОРУ в движении. Обучать движению толчковой и маховой ноги в 

скользящем шаге при удержании равновесия на одной лыже в 

течение двух секунд. Прохождение 2 учебных кругов попеременным 

двухшажным ходом. Продолжать обучать подъемам "полуелочкой" 

правым и левым боком к вершине. Учить касаться грудью бедер во 

время спуска в низкой стойке. Непрерывное передвижение 6 минут 

попеременным двухшажным ходом. 

51 Подвижные игры с элементами 

баскетбола. 

Ловля и передача мяча по кругу. 

Ведение на месте правой и левой 

рукой в движении шагом и бегом. 

Эстафеты. Игры «Мяч ловцу», «Салки 

с мячом».  

1 ОРУ с мячом. Совершенствование владения мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, броски)в процессе 

подвижных игр. Ловля и передача мяча по кругу. Ведение на месте 

правой и левой рукой в движении шагом и бегом. Эстафеты. Игры 

«Мяч ловцу», «Салки с мячом». Развитие координационных 

способностей. 

52 Лыжные гонки 

Игровое задание "Кошечка". Обучать 

работе рук и ног в скользящем шаге в 

одноопорном скольжении. Обучать 

работе рук и ног в подъеме 

"полуелочкой". 

1 Повторить игровое задание "Кошечка". Прохождение 3 учебных 

кругов попеременным двухшажным ходом с применением 

поворотов переступанием в движении. Обучать работе рук и ног в 

скользящем шаге при длительном в одноопорном скольжении. 

Обучать работе рук и ног в подъеме "полуелочкой" правым и левым 

боком к вершине. Непрерывное передвижение 7 минут 

попеременным двухшажным ходом. 



53 Продолжать обучение работе рук и ног 

в скользящем шаге и двухшажном 

попеременном ходе. Познакомить с 

отталкиванием ногой в повороте 

переступанием в движении. 

1 Прохождение 2 учебных кругов попеременным двухшажным ходом. 

Скользящий шаг, держа палки за середину. Попеременный 

двухшажный ход на разной скорости передвижении. Игра "Удержи 

равновесие". Познакомить с отталкиванием ногой в повороте 

переступанием в движении. Спуски с поворотами переступанием в 

движении. Подъемы "полуелочкой" правым и левым боком к 

вершине. 

54 Подвижные игры с элементами 

баскетбола. 

Броски в кольцо двумя руками снизу. 

ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. 

Эстафеты. Игра «Попади в цель». Игра 

в мини-баскетбол.  

1 ОРУ с мячом. Совершенствование владения мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, броски)в процессе 

подвижных игр. Броски в кольцо двумя руками снизу. Ловля и 

передача мяча в кругу. Эстафеты. Игра «Попади в цель». Игра в 

мини-баскетбол. Развитие координационных способностей. 

55 Лыжные гонки 

Скользящий шаг и двухшажный 

попеременный ход. Повороты 

переступанием с продвижением 

вперед. Спуск со склона в низкой 

стойке. 

1  Чередование заданий 2 раза: попеременный двухшажный ход - 1 

круг; упражнение "Качели со сгибом ноги"; скользящий шаг без 

палок - 2 круга. Игра-соревнование "скользящий шаг с поворотом 

переступанием в движении - 1 круг. Спуски в низкой стойке и 

подъемы на склон "полуелочкой". 

56 Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный бесшажный ход. 

1 Комбинация одноопорного скольжения, попеременного 

двухшажного хода и одновременного бесшажного хода в 

зависимости от уклонов трассы - 1 круг. Упражнение "Кошечка". 

Скользящий шаг - 1 круг. Попеременный двухшажный ход с 

палками - 5 кругов.  Игра "Кто быстрее пройдет одновременным 

бесшажным ходом". Непрерывное передвижение попеременным 

двухшажным ходом. 

57 Способы физкультурной 

деятельности 

Самостоятельныенаблюдениязафизи

ческим развитиемифизической 

1 Составлениетаблицысосновнымифизиологическимипоказате

лями (рост,вес, объём груди,окружностьголовыидр.). 



подготовленностью 

58 Лыжные гонки 

Отталкивания в попеременном 

двухшажном ходе. Постановка палок в 

одновременном бесшажном ходе. 

Переход в поворот переступанием в 

движении после спуска в низкой 

стойке.  

1 Попеременный двухшажный ход с палками - 1 круг. Комбинация 

одноопорного скольжения, попеременного двухшажного хода и 

одновременного бесшажного хода в зависимости от уклонов трассы - 

2 круга. Упражнение "Кошечка". 

59 Оценка техники выполнения 

одновременного бесшажного хода, 

подъема «полуелочкой». 

Совершенствование навыков 

скользящего шага и поворота 

переступанием. 

1 Прохождение учебного круга одновременным бесшажным ходом 

(движения туловища по полной амплитуде, постановка палок 

«ударом», согласованность работы рук и ног) – зачет. Игра-

соревнование «Гонки скользящим шагом и поворотов 

переступанием на 100 м. дистанции». Подъем на склон 

«полуелочкой» - зачет. Спуск со склона в низкой стойке. 

60 Подвижные игры с элементами 

баскетбола. 

Ловля и передача мяча в кругу. Броски 

мяча в кольцо двумя руками от груди. 

Эстафеты. Игра «Снайперы». Игра в 

мини-баскетбол. 

1 ОРУ с мячом. Ловля и передача мяча в кругу. Совершенствование 

владения мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски)в процессе подвижных игр. Броски в кольцо двумя руками 

от груди. Бег на носках с ведением мяча. Эстафеты. Игра 

«Снайперы». Игра в мини-баскетбол.Развитие координационных 

способностей. 

61 Лыжные гонки 

Учить постановке палок на снег в 

попеременном двухшажном ходе. 

Зачет техники выполнения спуска в 

низкой стойке. 

1 Прохождение учебного круга попеременным двухшажным ходом - 2 

круга (постановка палки «ударом» на снег, кольцом к 

креплениям).Игра «Встречная эстафета». Спуск со склона в низкой 

стойке (туловище лежит на бедрах, палки под мышками, устойчивое 

равновесие) -  (зачет), подъем «полуелочкой». 

62 Зачет  по контрольным нормативам на 

дистанции 1 км. Обучение повороту 

переступанием в движении с 

отталкиванием руками. 

1 Прием контрольных нормативов на дистанции 1 км. В форме 

соревнований по лыжным гонкам. Повторить спуски со склона с 

поворотом переступанием в движении с отталкиванием руками 

(сохранение равновесия, одновременное отталкивание ногой и 

руками). 



63 Подвижные игры с элементами 

баскетбола. 

Ловля и передача мяча в квадрате. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от 

груди. Эстафеты с мячами. Игра 

«Перестрелка». Игра в мини-

баскетбол. 

1 ОРУ с мячом. Ловля и передача мяча в квадрате. 

Совершенствование владения мячом (держать, передавать на 

расстояние, ловля, ведение, броски)в процессе подвижных игр. 

Броски в кольцо двумя руками от груди. Бег на пятках.Эстафеты с 

мячами. Игра «Перестрелка». Игра в мини-баскетбол.Развитие 

координационных способностей. 

64 Лыжные гонки 

Оценка техники выполнения 

скользящего шага. Учить 

согласовывать движения рук и ног при 

выполнении поворота переступанием в 

движении по кругу. 

1 Прохождение по учебному кругу скользящим шагом 5 кругов 

(согласовывать движения рук и ног при большой амплитуде, наклон 

туловища с длительным скольжением на одной лыже, отталкивание 

ногой). Учить согласовывать движения рук и ног при выполнении 

поворота переступанием в движении по кругу (отталкивание ногой с 

одновременным отталкиванием руками). 

65 Оценка техники выполнения 

попеременного двухшажного хода, 

поворота переступанием в движении. 

1  ОРУ в движении. Прохождение попеременным двухшажным ходом 

4 круга (согласовывать движения рук и ног, отталкивание ногой, 

постановке палок) – зачет. Подъем на склон «полуелочкой» и спуск в 

основной стойке с поворотом переступанием в движении в зоне 

выката вправо или влево – зачет. Непрерывное прохождение по 

лыжне 2 км. 

66 Подвижные игры с элементами 

баскетбола. 

Ловля и передача мяча в квадрате. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от 

груди. Эстафеты с мячами. 

Тактические действия в защите и 

нападении. Игра в мини-баскетбол. 

1 ОРУ с мячом. Ловля и передача мяча в квадрате. 

Совершенствование владения мячом (держать, передавать на 

расстояние, ловля, ведение, броски)в процессе подвижных игр. 

Броски в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты с мячами. 

Тактические действия в защите и нападении. Гладкий бег с 

переводами мяча с руки на руку перед собой, за спиной и между 

ногами.Игра в мини-баскетбол.Развитие координационных 

способностей. 



67 Ловля и передача мяча в квадрате. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от 

груди. Эстафеты с мячами. 

Тактические действия в защите и 

нападении. Гладкий бег с поворотами 

и ведением мяча. Игра в мини-

баскетбол. 

1 ОРУ с мячом. Бег в полуприседе с ведением мяча. Ловля и передача 

мяча в квадрате. Совершенствование владения мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, броски)в процессе 

подвижных игр. Броски в кольцо двумя руками от груди. Эстафеты 

с мячами. Тактические действия в защите и нападении. Гладкий бег 

с поворотами и ведением мяча. Гладкий бег с переводами мяча с 

руки на руку перед собой, за спиной и между ногами.Игра в мини-

баскетбол.Развитие координационных способностей. 

68 Ловля и передача мяча в квадрате. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от 

груди. Ведение мяча на месте с низким 

отскоком. Игра в мини-баскетбол. 

1 ОРУ с мячом. Совершенствование владения мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, броски)в процессе 

подвижных игр. Ловля и передача мяча двумя руками. Ведение на 

месте правой (левой)рукой с низким отскоком. Игра в мини-

баскетбол. Развитие координационных способностей. 

69 Ловля и передача мяча в квадрате. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от 

груди. Ведение мяча на месте с 

высоким отскоком. Эстафеты с 

мячами. Тактические действия в 

защите и нападении. Игра в мини-

баскетбол.  

1 ОРУ с мячом. Совершенствование владения мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, броски)в процессе 

подвижных игр. Ловля и передача мяча двумя руками. Ведение на 

месте правой (левой)рукой с высоким отскоком. Тактические 

действия в защите и нападении. Эстафеты с мячами. Игра в мини-

баскетбол.  Развитие координационных способностей. 

70 Ловля и передача мяча в квадрате. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от 

груди. Эстафеты с мячами. 

Тактические действия в защите и 

нападении. Бег приставными шагами. 

Игра в мини-баскетбол. 

1 ОРУ с мячом.Совершенствование владения мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, броски)в процессе 

подвижных игр. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в 

кольцо двумя руками от груди. Тактические действия в защите и 

нападении. Бег приставными шагами: мяч ходит между ногами на 

каждом шаге. Эстафеты с мячами. Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей. 

71 Ловля и передача мяча в 

квадрате.Спортивная ходьба с 

ведением мяча. Броски мяча в кольцо 

1 ОРУ с мячом.Совершенствование владения мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, броски)в процессе 

подвижных игр. Ловля и передача мяча в квадрате. Спортивная 



двумя руками от груди. Эстафеты с 

мячами. Тактические действия в 

защите и нападении. Игра в мини-

баскетбол. 

ходьба с ведением мяча. Броски мяча в кольцо двумя руками от 

груди. Эстафеты с мячами. Тактические действия в защите и 

нападении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных 

способностей. 

72 Ловля и передача мяча в квадрате. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от 

груди. Ведение мяча без зрительного 

ориентира. Эстафеты с мячами. 

Тактические действия в защите и 

нападении. Игра в мини-баскетбол. 

1 ОРУ с мячом.Совершенствование владения мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, броски)в процессе 

подвижных игр. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в 

кольцо двумя руками от груди. Ведение мяча без зрительного 

ориентира. Эстафеты с мячами. Тактические действия в защите и 

нападении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных 

способностей. 

73 Способы 

физкультурнойдеятельностиСамосто

ятельныезанятия 

1 Составление режима дня. Выполнение комплексов 

упражнений для развития основных физических качеств; 

проведение оздоровительных мероприятий в режиме дня. 

74 Подвижные игры с элементами 

баскетбола. 

Ловля и передача мяча в квадрате. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от 

груди. Ведение с переводом мяча за 

спиной. Эстафеты с мячами. 

Тактические действия в защите и 

нападении. Игра в мини-баскетбол. 

1 ОРУ с мячом.Совершенствование владения мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, броски)в процессе 

подвижных игр. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в 

кольцо двумя руками от груди. Ведение с переводом мяча за спиной. 

Эстафеты с мячами. Тактические действия в защите и нападении. 

Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных способностей. 

1 Составление режима дня. Выполнение комплексов 

упражнений для развития основных физических качеств; 

проведение оздоровительных мероприятий в режиме дня. 

75 Ловля и передача мяча в квадрате. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от 

груди. Ведение мяча между ногами. 

Эстафеты с мячами. Тактические 

действия в защите и нападении. Игра в 

мини-баскетбол. 

1 ОРУ с мячом. Совершенствование владения мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, броски)в процессе 

подвижных игр. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в 

кольцо двумя руками от груди. Ведение мяча между ногами. 

Эстафеты с мячами. Тактические действия в защите и нападении. 

Игра в мини-баскетбол.  Развитие координационных способностей. 

76 Ловля и передача мяча в квадрате. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от 

1 ОРУ с мячом.Совершенствование владения мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, броски)в процессе 



груди. Передвижение в глубоком 

приседе с ведением мяча. Эстафеты с 

мячами. Тактические действия в 

защите и нападении. Игра в мини-

баскетбол. 

подвижных игр. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в 

кольцо двумя руками от груди. Передвижение в глубоком приседе с 

ведением мяча. Эстафеты с мячами. Тактические действия в защите 

и нападении. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных 

способностей. 

77 Ловля и передача мяча в квадрате. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от 

груди. Упражнения юного 

баскетболиста, сидя на скамейке. 

Эстафеты с мячами. Тактические 

действия в защите и нападении. Игра в 

мини-баскетбол. 

1 ОРУ с мячом.Совершенствование владения мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, броски)в процессе 

подвижных игр. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в 

кольцо двумя руками от груди. Сидя на скамейке ведение мяча под 

вытянутыми вперед ногами в быстром темпе. Эстафеты с мячами. 

Тактические действия в защите и нападении. Игра в мини-баскетбол. 

78 Ловля и передача мяча в квадрате. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от 

груди. Бег на краях стопы. Эстафеты с 

мячами. Тактические действия в 

защите и нападении. Игра в мини-

баскетбол. 

1 ОРУ с мячом.Совершенствование владения мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, броски)в процессе 

подвижных игр. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в 

кольцо двумя руками от груди. Бег на краях стопы(поочередно 

внешнем и внутреннем) с ведением мяча. Эстафеты с мячами. 

Тактические действия в защите и нападении. Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координационных способностей. 

IV четверть 24 часа 

79 Подготовка и проведение 

соревновательных мероприятий 

Игры соревновательного характера. 

Эстафета «Ведение мяча щечкой, 

чередуя правой и левой ногой». Игра 

«Короткие передачи».Спортивная игра 

мини-футбол.  

1 ОРУ. Общебеговая подготовка. Совершенствование владения мячом 

(остановка, передача на расстоянии, ведение и удары по мячу). 

Передачи, остановки, ведение мяча.  Удары по мячу. Отбор мяча. 

Жонглирование. Эстафета «Ведение мяча щечкой, чередуя правой и 

левой ногой». Игра «Короткие передачи» 

80 Подготовка к сдаче норм ГТО в 

форме игровых заданий и 

эстафетРазвитие физических качеств. 

1 Непрерывный бег 4 минуты в среднем темпе (развитие 

выносливости). ОРУ с набивными мячами (развитие силовых 

способностей). Совершенствование техники выполнения отжиманий 



ОРУ с набивными мячами. Отжимания 

от пола, подъем туловища лежа, 

челночный бег. Эстафета с 2 кубиками 

"Тренировка ловкости". 

от пола, подъемов туловища  лежа (развитие силовой выносливости). 

Челночный бег 3х10 м. (развитие ловкости и быстроты). Эстафета с 2 

кубиками "Тренировка ловкости". 

81 Легкая атлетика. 

Бег на скорость (30м., 60 м.).Строевые 

упражнения. Встречная эстафета. 

1 ОРУ. Строевые упражнения (Равняйсь! Смирно! Расчет на 1-

5).Взаимоконтроль правильности выполнения движений при ходьбе 

и беге;бег с максимальной скоростью (30 м., 60 м.), челночный бег 

3х10м. Встречная эстафета. Эмоции и регулирование их в процессе 

выполнения ФУ. 

82 Челночный бег 3х10м. Бег на 

скорость(30 м., 60м). Встречная 

эстафета. 

1 ОРУ. Строевые упражнения (Равняйсь! Смирно! Расчет на 1-

5).Ходьба через несколько препятствий. Встречная эстафета. Бег с 

максимальной скоростью (30 м., 60 м) - зачет, челночный бег 3х10м. 

Развитие скоростных способностей. Игра "Бездомный заяц" 

83 Кроссовая подготовка 300 м. 

Челночный бег 3х10м. Эстафета с 

передачей эстафетной палочки 

1 ОРУ. Строевые упражнения (Равняйсь! Смирно! Расчет на 1-

5).Взаимоконтроль правильности выполнения движений при 

выполнении этапов челночного бега. Развитие координационных 

способностей. Челночный бег 3х10м. - зачет. Кроссовая подготовка 

300 м. - зачет. Прыжки через скакалку с вращением вперед. Эстафета 

с передачей эстафетной палочки. 

84 Подготовка и проведение 

соревновательных мероприятий 

Игры соревновательного характера. 

Парная эстафета «Не упусти мяч». 

Игра «Короткий пас в движении». 

Игра в мини-футбол. 

1 ОРУ. Общебеговая подготовка. Совершенствование владения мячом. 

Передачи мяча. Остановки мяча. Ведение мяча. Удары по мячу. 

Отбор мяча. Жонглирование. Парная эстафета «Не упусти мяч». 

Игра «Короткий пас в движении». Игра в мини-футбол. Развитие 

координационных способностей. 

85 Подготовка к сдаче норм ГТО в 

форме игровых заданий и 

эстафетРазвитие физических качеств. 

ОРУ с мячами. Подтягивания на низкой 

и высокой перекладине, прыжки в длину 

1 Непрерывный бег 4 минуты в среднем темпе (развитие 

выносливости). ОРУ с мячами. Совершенствование технике 

выполнения подтягиваний на низкой и высокой перекладине 

(тренировка силовой выносливости), прыжков в длину с места 

(развитие скоростно-силовых способностей). Бег по пресеченной 



с места, бег по пересеченной местности. 

Игра "Соревнования кенгуру". 

местности в 1000 м. (тренировка выносливости). Игра "Соревнования 

кенгуру". 

86 Легкая атлетика. 

Прыжки через скакалку за 1 мин. 

Прыжок в длину способом «согнув 

ноги». Эстафета с обручами. Игра 

«Невод» 

 ОРУ. Строевые упражнения (Равняйсь! Смирно! Расчет на 1-4). 

Кроссовая подготовка 300м (тестирование). Развитие скоростно-

силовых качеств. Прыжки через скакалку за 1 мин. на результат (с 

вращением вперед). Прыжки через скакалку с вращением назад. 

Обучать правильно выполнять движения в прыжках; правильно 

приземляться в прыжковую яму. Прыжок в длину с разбега. Прыжок 

в длину с места.Игра «Невод». Эстафета с обручами. 

87 Тройной прыжок с места. 1 ОРУ. Строевые упражнения (Равняйсь! Смирно! Расчет на 1-4). 

Совершенствовать правильность выполнения движений в прыжках, в 

приземлении в прыжковую яму.Прыжок в длину с разбега – зачет. 

Прыжок в высоту с разбега. Прыжок в длину с места. Прыжки через 

скакалку за 1 мин. (с вращением назад) - тестирование. Игра «Волк 

во рву».Развитие скоростно-силовых качеств. Игра «Волк во рву». 

88 Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 

Инструктаж поТБ.Ходьбас 

различными заданиями 

1 Комплексыфизическихупражненийдляутренней 

зарядки,физкультминуток. 

Комплексыупражненийнаразвитиефизическихкачеств.Гимн

астикадля глаз. 

89 Легкая атлетика. 

Прыжок в высоту с прямого 

разбега.Игра "Прыжок за прыжком" 

1 ОРУ. Строевые упражнения (Равняйсь! Смирно! Расчет на 1-

4).Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны отталкивания - зачет. 

Развитие скоростно-силовых качеств.  Игра "Прыжок за прыжком" 

90 Подготовка и проведение 

соревновательных мероприятий 

Игры соревновательного характера. 

Игра «Контролируемый удар 

головой». Эстафета «С бросками мяча 

вверх и ловлей после хлопка» 

1 ОРУ. Общебеговая подготовка. Совершенствование владения мячом. 

Передачи мяча. Остановки и передачи мяча. Ведение мяча. Удары по 

мячу. Отбор мяча. Жонглирование. Игра «Контролируемый удар 

головой». Эстафета «С бросками мяча вверх и ловлей после хлопка». 

Развитие координационных способностей. 

91 Подготовка к сдаче норм ГТО в 

форме игровых заданий и 

1 Совершенствование техники смешанного передвижения 6 минут в 

среднем темпе (развитие выносливости). ОРУ с обручами. 



эстафетРазвитие физических качеств. 

ОРУ с обручами. Смешанное 

передвижение, метание теннисного мяча 

в цель, наклон вперед стоя. Игра «Кто 

больше забросит мячей». Эстафета 

"Полоса препятствий". 

Совершенствование  техники выполнения метания теннисного мяча 

в цель с расстояния 6м на высоту 2,5м, наклону вперед из 

положения, стоя на полу. Игра «Кто больше забросит мячей». 

Эстафета "Полоса препятствий". 

92 Легкая атлетика. 

Бросок мяча на дальность и в 

вертикальную цель. 

1 ОРУ. Строевые упражнения (Равняйсь! Смирно! Расчет на 1-

4).Развитие скоростно-силовых качеств. Метание малого мяча с 

места на дальность и на заданное расстояние. Метание в 

вертикальную цель с 4-5 м. Игра «Прыжок за прыжком».  

93 Бросок мяча на дальность и в 

вертикальную цель. 

1 ОРУ. Строевые упражнения (Равняйсь! Смирно! Расчет на 1-

4).Развитие скоростно-силовых качеств. Метание малого мяча с 

места на дальность на результат. Метание в вертикальную цель с 4-

5 м. на результат. "Игра охота на оленей» (метание в движущуюся 

цель). 

94 Бросок набивного мяча. 1 ОРУ. Строевые упражнения  (Равняйсь! Смирно! Расчет на 1-4).ОРУ 

в движении. Развитие скоростно-силовых качеств. Метание малого 

мяча с места на заданное расстояние. Метание набивного мяча на 

результат. Современное Олимпийское движение. Игра «Охотники и 

утки». 

95 Подготовка и проведение 

соревновательных мероприятий 

Игры соревновательного характера. 

Игра «Кто больше и разнообразнее 

жонглирует». Эстафета «Кто больше 

забьет голов». Игра в мини-футбол. 

1 ОРУ. Общебеговая подготовка. Совершенствование владения мячом. 

Передачи мяча. Остановки и передачи мяча. Ведение мяча. Удары по 

мячу. Отбор мяча. Жонглирование. Игра «Кто больше и 

разнообразнее жонглирует». Эстафета «Кто больше забьет голов». 

Игра в мини-футбол.  Развитие координационных способностей. 

96 Подготовка к сдаче норм ГТО в 

форме игровых заданий и 

эстафетРазвитие физических качеств. 

Непрерывный бег. ОРУ  в парах. Бег 

1 Непрерывный бег 4 минуты в среднем темпе (развитие 

выносливости). ОРУ  в парах (на сопротивление силы партнера). 

Совершенствование техники бега на короткие дистанции 30-60м 

(развитие быстроты). Совершенствование техники выполнения 



на 30-60м. Метание набивного мяча на 

дальность. Эстафета «Парная». 

метания набивного мяча на дальность (развитие скоростно-силовых 

способностей). Эстафета «Парная». 

97 Подготовка и проведение 

соревновательных мероприятий 

Игры соревновательного характера. 

Игра «Удары из разных позиций». 

Парная эстафета «Передача мяча в 

движении». Игра в мини-футбол 

1 ОРУ. Общебеговая подготовка. Совершенствование владения мячом. 

Передачи мяча. Остановки и передачи мяча. Ведение мяча. Удары по 

мячу. Отбор мяча. Жонглирование. Игра «Удары из разных 

позиций». Эстафета «Передача мяча в движении». Игра в мини-

футбол. Развитие координационных способностей. 

98 Игры соревновательного характера. 

Игра «Попади определенное 

количество в заданный угол ворот». 

Эстафеты с мячами. Игра в мини-

футбол 

1 ОРУ. Общебеговая подготовка. Совершенствование владения мячом. 

Передачи мяча. Остановки и передачи мяча. Ведение мяча. Удары по 

мячу. Отбор мяча. Жонглирование. Игра «Попади определенное 

количество в заданный угол ворот». Эстафеты с мячами.  Игра в 

мини-футбол Развитие координационных способностей. 

99 Игры соревновательного характера. 

Игра «Ударь в ворота». Эстафета «Кто 

быстрее». Игра в мини-футбол 

1 ОРУ. Общебеговая подготовка. Совершенствование владения мячом. 

Передачи мяча. Остановки и передачи мяча. Ведение мяча. Удары по 

мячу. Отбор мяча. Жонглирование. Игра «Ударь в ворота». Эстафета 

«Кто быстрее». Игра в мини-футбол. Развитие координационных 

способностей. 

100 Игры соревновательного характера. 

Игровое задание на остановку мяча 

после отскока. Эстафеты с мячами. 

Игра в мини-футбол. 

1 ОРУ. Общебеговая подготовка. Совершенствование владения мячом. 

Передачи мяча. Остановки и передачи мяча. Ведение мяча. Удары по 

мячу. Отбор мяча. Жонглирование. Игровое задание - бросок мяча 

из-за головы в стену и остановка его после отскока бедром.Эстафеты 

с мячами. Игра в мини-футбол. Развитие координационных 

способностей. 

101 Подвижные игры с элементами 

баскетбола. 

Ловля и передача мяча в квадрате. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от 

груди. Бег окрестным шагом с 

ведением мяча. Парная эстафета с 

1 ОРУ с мячом.Совершенствование владения мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, броски)в процессе 

подвижных игр. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в 

кольцо двумя руками от груди. Бег окрестным шагом с ведением 

мяча. Парная эстафета с передачами мяча от груди.. Тактические 

действия в защите и нападении. Игра в мини-баскетбол. Развитие 



передачами мяча от груди. 

Тактические действия в защите и 

нападении. Игра в мини-баскетбол. 

координационных способностей. 

102 Подвижные игры с элементами 

баскетбола. 

Ловля и передача мяча в квадрате. 

Броски мяча в кольцо двумя руками от 

груди. Гладкий бег с поворотами и 

ведением мяча. Эстафеты с ведением 

мяча. Тактические действия в защите и 

нападении. Игра в мини-баскетбол. 

1 ОРУ с мячом.Совершенствование владения мячом (держать, 

передавать на расстояние, ловля, ведение, броски)в процессе 

подвижных игр. Ловля и передача мяча в квадрате. Броски мяча в 

кольцо двумя руками от груди. Гладкий бег с поворотами и 

ведением мяча. Эстафеты с ведением мяча. Тактические действия в 

защите и нападении. Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей. 

 

 

НОРМАТИВЫ 
 

 

 

 

 

 Девочки 

№ Упражнения Оценка  

«5» «4»» «3» 

1 Прыжок в длину с места. 150 135 115 

2 Метание набивного мяча (см) 350 275 235 

Мальчики 

№ Упражнения Оценка  

«5» «4»» «3» 

1 Прыжок в длину с места. 155 145 125 

2 Метание набивного мяча (см) 380 310 270 

3 «Челночный бег» 3х10 (сек) 8.6 9.1 9.8 

4 Прыжки со скакалкой за 1 минуту 70 60 55 

5 Поднимание туловища за 1 минуту 37 31 25 

6 Наклон вперед сидя (см) +9 +5 +3 

7 Бег 30м (сек) 5.0 6.0 6.5 

8 Метание малого мяча 150 г. (м) 31 26 22 

9 Подтягивание в висе (раз) 5 3 2 

10 Ходьба на лыжах 1 км. (м.,сек) 6.25 7.15 7.45 

11 Прыжок в длину с разбега 300 260 220 

12 Метание мяча в цель с 6 м 4 3 2 

13 Кросс 2000 м (мин., сек.) Без учета времени 



3 «Челночный бег» 3х10 (сек) 9.1 9.6 10.2 

4 Прыжки со скакалкой за 1 минуту 100 60 40 

5 Поднимание туловища за 1 минуту 27 22 15 

6 Наклон вперед сидя (см) +12 +9 +6 

7 Бег 30м (сек) 5.2 6.3 6.8 

8 Метание малого мяча 150 г. (м) 20 16 13 

9 Подтягивание в висе лежа (раз) 13 7 5 

10 Ходьба на лыжах 1 км. (м.,сек) 7.15 7.45 8.15 

11 Прыжок в длину с разбега 260 220 180 

12 Метание мяча в цель с 6 м 4 3 2 

13 Кросс 2000 м (мин., сек.) Без учета времени 
 

 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 

ПРОЦЕССА. 

 

Наименование объектов и средств материально-

технического обеспечения 

Примечание 

Библиотечный фонд(книгопечатная продукция) 

Программы 

Авторская учебная программа «Физическая культура» Б.Б. 

Егорова, Ю.Е. Пересадиной (Образовательная система 

«Школа 2100». Федеральный государственный 

образовательный стандарт. Примерная основная 

образовательная программа. В 2-х книгах. Книга 1. Книга 2. 

Начальная школа. Дошкольное образование / Под науч. 

ред. Д .И. Фельдштейна. -М.: Баласс, 2011. - 192с. 

(Образовательная система «Школа 2100»). 

Целью программы по 

физической культуре 

является: 

формирование у 

учащихся начальной 

школы основ 

здорового образа 

жизни, развитие 

творческой 

самостоятельности 

посредством освоения 

двигательной 

деятельности 



Учебники 

Егоров Б.Б., 

ПересадинаЮ.Е.Физическаякультура.Учебник для 

начальной школы. Книга 1 (1–2 классы). Егоров Б.Б., 

Пересадина Ю.Е. Физическая культура.Учебник для 

начальной школы. Книга 2 (3–4 классы). 

 

Методические пособия  

Степанова О.А.Подвижные игры и физминуткив 

начальной школе. Книга для учителя Егоров Б.Б., 

Пересадина Ю.Е. «Физическая культура», 1-4 классы. 

Журнал “Физическая культура в школе” 

 

Печатные пособия  

Таблицы  

Схемы 

в соответствии с 

программой обучения 

Технические средства обучения и оборудование 

кабинета 

 

магнитофон  

Учебно-практическое оборудование  

Бревно напольное) 

Беговые тренажёры 

Перекладина гимнастическая (пристеночная) 

Стенка гимнастическая 

Скамейка гимнастическая жесткая (3м; 2 м) 

Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени 

для метания, тренировочные баскетбольные щиты) 

Мячи: набивной 1 кг и 2 кг; мяч малый (теннисный), мяч 

малый (мягкий); мячи баскетбольные; мячи волейбольные; 

мячи футбольные 

Палка гимнастическая 

 



Мат гимнастический 

Коврики: гимнастические, массажные 

Кегли 

Обруч пластиковый детский 

Планка для прыжков в высоту 

Стойка для прыжков в высоту 

Флажки: разметочные с опорой; стартовые 

Лента финишная 

Рулетка измерительная 

Набор инструментов для подготовки прыжковых ям 

Лыжи детские (с креплениями и палками) 

Щит баскетбольный тренировочный 

Сетка для переноса и хранения мячей 

Сетка волейбольная 

 


