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Введение 

 

 

Рабочая программа  составлена на основе: 

• Закона «Об образовании в Российской Федерации»; 

•  Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования; 

• основной образовательной программы начального общего образования муниципального 

автономного образовательного учреждения «Средняя общеобразовательная школа № 7имени Героя 

Социалистического труда В.Н. Перегудова»    г. Балаково Саратовской области; 

• примерной программы по физической культуре начального общего образования на основе 

«Комплексной  программы физического воспитания учащихся 1-4 классов» (АЛ.Матвеев - М.: 

Просвещение, 2007).  

• Федерального перечня учебников  рекомендованных (допущенных) МОН РФ к использованию в 

образовательном процессе в ОУ в 2017-2018 учебном году.  

 

 

Согласно основной образовательной программы МАОУСОШ№7г. Балаково Саратовской области на 

изучение физической культуры в начальной школе выделяется 405 ч. 

• в 1-х  классах – 99 часов, из расчёта  3 учебных часов  в неделю (33 недели);  

• во 2-х  классах - 102 часа, из расчёта  3 учебных часов  в неделю (34 часа); 

• в 3-х  классах - 102 часа, из расчёта  3 учебных часов  в неделю (34 часа); 

• в 4-х   классах - 102 часа, из расчёта  3 учебных часов  в неделю (34 часа); 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Планируемые  результаты обучения 

Личностные результаты: 

• активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и 

доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

• проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях; 

• проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 

• оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и общих 

интересов.  

Метапредметные результаты: 

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

имеющегося опыта; 

• обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления; 

• общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и 

толерантности; 

• обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий физической 

культурой; 

• организация самостоятельной деятельности с учётом требовании её безопасности, сохранности 

инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

• планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация отдыха в процессе её 

выполнения; 

• анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и способов их 

улучшения; 

• видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и 

передвижениях человека; 

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

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

рассудительность; 

• технически правильное выполнение двигательной . действий из базовых видов спорта, использование их 

в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметные результаты: 

• планирование занятий физическими упражнениями  

режиме дня, организация отдыха и досуга с использование средств физической культуры; 

• изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика её роли и значения в 

жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

• представление физической культуры как средства укрепления здоровья, физического развития и 

физической подготовки человека; 

• измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития (длины и массы тела), 

развитие основных физических качеств; 

• оказание посильной помощи и моральной поддержкам 

сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелтельное и уважительное отношение при 

объяснении ошибкиспособов их устранения; 

• организация и проведение со сверстниками подвижных  и элементов соревнований, осуществление их 

объективного судейства; 

• бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности ; 

• организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой направленностью, подбор для 

них физических упражнений и выполнение их с заданной дозировкой нагрузки; 

• характеристика физической нагрузки по показателю час- игры пульса, регулирование её напряжённости 

во время занятий по развитию физических качеств; 

• взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

• объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения двигательных действий, анализ и поиск 

ошибок, исправление их; 

• подача строевых команд, подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

• нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия разными учениками, 

выделение отличительных признаков и элементов; 



• выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высокомтехничном уровне, 

характеристика признаков техничного исполнения; 

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

соревновательной деятельной гости; 

• выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами, в различных 

условиях. 

В результате изучения курса физической культуры ученик 1 класса должен 

Иметь представления: 

О связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышением 

Физической подготовленности человека; 

О способах изменения направления и скорости движения; 

О режиме дня и личной гигиене; 

О правилах составления комплексов утренней зарядки; 

Уметь: 

Выполнять комплексы упражнений,        направленно воздействующие на формирование 

правильной осанки; 

Выполнять комплексы утренней зарядки и физкультминуток; 

Играть в подвижные игры; 

Выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами; 

Выполнять строевые упражнения. 

В результате изучения курса физической культуры ученик 2 класса должен 

Иметь представления: 

Об истории первых Олимпийских игр; 

О физических качествах и общих правилах их тестирования; 

О правилах использования закаливающих процедур; 

Об  осанке  и  правилах  использования  комплексов  физических  упражнений  на 

Формирование правильной осанки. 

Уметь: 

Измерять параметры развития физических качеств силы, быстроты, гибкости; 

Вести наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью; 

Выполнять закаливающие водные процедуры (обтирание); 

Выполнять комплексы упражнений на формирование правильной осанки, 

Выполнять комплексы упражнений на развитие точности метания малого мяча; 

Выполнять комплексы упражнений на развитие равновесия. 

В результате изучения курса физической культуры ученик 3 класса должен 

Иметь представления: 

О физической культуре и ее содержании  народов древней Руси; 

О   разновидностях     физических    упражнений:     общеразвивающих,      подводящих      и 

соревновательных; 

Об особенностях игры футбол, баскетбол, волейбол. 

Уметь: 

Составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие силы, 

быстроты, гибкости и координации; 

Выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для освоения 

технических действий игры в футбол, баскетбол и волейбол; 

Проводить закаливающие процедуры способом обливания под душем; 

Составлять правила элементарных соревнований по выявлению лучших результатов в 

развитии силы, быстроты и координации. 

Вести  наблюдения  за  показателями  частоты  сердечных  сокращений  во  время 

выполнения физических упражнений. 

В результате изучения курса физической культуры ученик 4 класса должен 

Знать иметь представления: 

О роли и значение занятий физическими упражнениями в подготовке солдат в русской 

армии. 

О физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания и 

кровообращения. 

О физической нагрузке и способах ее регулирования (дозирования). 

О причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, 



Профилактики травматизма. 

Уметь: 

Вести дневник самонаблюдения; 

Выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации; 

Определять  величин       нагрузки  в  соответствии  со  стандартными  режимами  ее 

выполнения (по частоте сердечных сокращений). 

Выполнять технические действия игры в футбол,           баскетбол и волейбол,     играть по 

упрощенным правилам; 

Оказывать  доврачебную  помощь  при  ссадинах,            царапинах,    легких  ушибах  и 

потертостях. 

 

По итогам    обучения на уровне начального общего образования выпускник научится 

В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего образования начнут понимать 

значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического развития, физической 

подготовленности и трудовой деятельности. 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

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

назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, 

закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, 

развития основных физических качеств; 

– раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на 

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

качеств; 

– ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические 

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

упражнения, направленные на их развитие; 

– характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и 

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

так и на открытом воздухе). 

Выпускник получит возможность научиться: 

– выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 

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

планировать и корректировать режим дня с учетом своей учебной и внешкольной деятельности, 

показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности. 

Способы физкультурной деятельности 

Выпускник научится: 

– отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их 

в соответствии с изученными правилами; 

– организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха 

на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила 

взаимодействия с игроками; 

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

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

упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей. 

Выпускник получит возможность научиться: 



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

гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, 

результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической 

подготовленности; 

– целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию 

физических качеств; 

– выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

– выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, 

упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); 

оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы); 

– выполнять организующие строевые команды и приемы; 

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

– выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, 

гимнастическое бревно); 

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

веса и объема); 

– выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

– сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

– выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

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

– выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

– плавать, в том числе спортивными способами; 

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

 

Содержание учебного курса рабочей программы 
 

 

1 класс (99 часов) 

Знания о физической культуре 3 часа(в ходе уроков) 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями. 

Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба 

на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. Режим дня и личная гигиена. 

Способы физкультурной деятельности 3 часа(в ходе уроков) 

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. 

Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения игр, выбор одежды и инвентаря. 

Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища. 

 

Гимнастика с основами акробатики 14 часов 

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основной стойки 

по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «На месте стой!»; 

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

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

шеренге. 

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

углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной группировке (с помощью); перекаты 

назад из седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты из упора присев назад и боком. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимнастической стенке 

вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и переползание по-пластунски; 

преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания поочередно перемахом правой и 

левой ногой, переползания; танцевальные упражнения (стилизованные ходьба и бег); хождение по 

наклонной гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, 

зависом одной и двумя ногами (с помощью). 

Легкая атлетика 32 часов (16 часов-вариативная часть) 



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

движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных положений и с разным положением 

рук. 

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

левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку из матов и спрыгивание с нее. 

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

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

стену. 

1. Бег по слабопересеченной местности до 1 км. 

2. Равномерный медленный бег до 5 мин. 

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

4. Спортивная игра мини-футбол: 

5. Бег по  пересеченной местности. 

6. Равномерный бег до 6 мин. 

7. Кросс до 1 км. 

8.Бег с преодолением препятствий. 

Подвижные игры 33 часа (13 часов вариативная часть) 

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

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

мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через холодный ручей» 2; игровые задания с 

использованием строевых упражнений типа: «Становись — разойдись», «Смена мест». 

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

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

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

На материале раздела «Спортивные игры»: 

Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места, с одного-

двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; подвижные игры типа «Точная передача». 

Баскетбол  4  часа: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне головы; 

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

(снизу, от груди, от плеча); подвижные игры: «Брось — поймай», «Выстрел в небо», «Охотники и утки». 

Волейбол  6  часов 

Стойка волейболиста. Подбрасывание мяча на заданную высоту. Передача мяча сверху двумя 

руками вперёд-вверх. Передачи мяча в парах. Приём мяча снизу двумя руками. 

Лыжная подготовка 10 часов 

Организованный выход на стадион. Знакомство с трассой. Переступание на лыжах. Повороты. 

Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом.  Прохождение дистанции. Спуски в основной 

стойке. Подъём «лесенкой» 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

 

Содержание тем учебного курса 

2 класс 102 часа 

Знания о физической культуре 3 часа(в ходе уроков) 

Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и игр с мячом.  

История зарождения древних Олимпийских игр.        Физические упражнения,    их отличие от 

естественных движений.    Основные физические качества:      сила, быстрота,  выносливость,  

гибкость, равновесие. Закаливание организма (обтирание).  

Способы физкультурной деятельности 3 часа(в ходе уроков) 

Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музык ; проведение закаливающих процедур;  

выполнение упражнений, развивающих быстрот  и равновесие,  совершенствующих точность  

броска малого мяча.    Подвижные игры и занятия физическими упражнениями во время  

прогулок. Измерениедлины и массытела. 

Гимнастика с основами акробатики 14 часов 

Организующиекомандыиприемы: повороты кругом с разделением по команде «Кругом! Раз-  

два»; перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне сразной дистанцией  

итемпом, по «диагонали» и «противоходом».  

Акробатические упражнения из положения лежа на спине,         стойка на лопатках  (согнув и  

выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках полупереворот назад в 

стойкнаколенях.  



Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, упражнения  

нанизкой перекладине — виснасогнутыхруках, вис стоя спереди, сзади, зависом одной, двумя  

ногами.  

Легкая атлетика 32  часов (16 часов-вариативная часть) 

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

частоты шагов.  

Броскибольшогомячасниз из положения стояисидяиз-заголовы.  

Метаниемалого мяча надальность из-заголовы.  

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

прямогоразбега; со скакалкой.  

Подвижные игры 33 часа (13 часов вариативная часть) 

На материале раздела «Гимнастика сосновами акробатики»: «Волна», «Неудобный бросок»,  

«Конники-спортсмены»,       «Отгадай,  чей голос»,    «Что изменилось»,     «Посадка картофеля»,  

«Прокати быстреемяч», эстафетытипа: «Веревочка под ногами», «Эстафеты собручами».  

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

желуди  —  орехи»,   «Невод»,   «Заяц без дома»,   «Пустое место»,   «Мяч сосед »,   «Космонавты»,  

«Мышеловка».  

На материалераздела «Лыжные гонки»: «Проехать через ворота», «Слалом на санках», «Спуск  

с поворотом», «Подними предмет» (на санках), «Кто быстрее взойдет на горк », «Кто дальше  

скатится сгорки» (налыжах).  

На материалераздела «Спортивныеигры»:  

Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью подъема по 

прямой,  по дуге,  с остановками по сигнал ,межд       стойками,  с обводкой стоек;  остановка  

катящегося мяча внутренней частью стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко в цель»,  

«Слалом смячом», «Футбольный бильярд», «Бросок ногой».  

Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, приставными шагами  

правым и левым боком;  бег спиной вперед;  остановка в шаге и прыжком;  ведение мяча на 

месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигнал ; подвижные игры: «Мяч среднем », «Мяч  

сосед », «Бросок мяча вколонне».  

Волейбол:    подводящие  упражнения  для  обучения  прямой  нижней  и  боковой  подаче;  

специальные движения — подбрасывание мяча на заданную высот  и расстояние от туловища;  

подвижныеигры: «Волна», «Неудобный бросок».  

Общеразвивающиефизическиеупражнениянаразвитие основных физическихкачеств. 

Лыжная подготовка 10 часов 

Передвиженияналыжах: попеременныйдвухшажный ход.  

Спускив основной стойке.  

Подъем «лесенкой».  

Торможение «плугом».  

Подвижные игры  

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

 

 

3 класс 102 часа 

Знания о физической культуре 3 часа (в ходе уроков) 

Физическая культура у народов Древней Руси. Виды физических упражнений (подводящие, 

общеразвивающие, соревновательные). Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая 

нагрузка и ее влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание, душ). 

Способы физкультурной деятельности 3 часа(в ходе уроков) 

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных 

физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и совершенствования 

двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во время лыжных 

прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнения физических 

упражнений. Проведение элементарных соревнований. 

Гимнастика с основами акробатики 14 часов 

Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из 

положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и три приема; 

передвижения и повороты на гимнастическом бревне. 



Легкая атлетика 34 часов (14 часов вариативная часть) 

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

1. Бег по слабопересеченной местности до 1 км. 

2. Равномерный медленный бег до 5 мин. 

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

4. Спортивная игра мини-футбол:  

5. Бег по  пересеченной местности. 

6. Равномерный бег до 6 мин. 

7. Кросс до 1 км. 

8.Бег с преодолением препятствий. 

 

Подвижные игры 34 часа (16 часов вариативная часть) 

«Салки», «Третий лишний», «Белые медведи», «Волки во рву», «Парашютисты», «Увертывайся от 

мяча». «Салки-догонялки», «Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», 

«Пройди бесшумно», «Через холодный ручей» 2; игровые задания с использованием строевых упражнений 

типа: «Становись — разойдись», «Смена мест». 

Баскетбол 4 часа: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в 

движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от груди; бросок мяча с места; 

подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей». 

Волейбол 6 часов: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками вперед-

вверх; нижняя прямая подача; подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая лапта». 

Лыжная подготовка 10 часов 

Организованный выход на стадион. Знакомство с трассой. Переступание на лыжах. Повороты. 

Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом.  Прохождение дистанции. Спуски в основной 

стойке. Подъём «лесенкой» 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

 

4 класс 102 часа 
Знания о физической культуре 3 часа 

История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее роль и значение для 

подготовки солдат русской армии. Физическая подготовка и ее связь с развитием систем дыхания и 

кровообращения. Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки: по скорости и 

продолжительности выполнения упражнения, изменению величины отягощения. Правила предупреждения 

травматизма во время занятий физическими упражнениями. Закаливание организма (воздушные и 

солнечные ванны, купание в естественных водоемах). 
Способы физкультурной деятельности 3 часа 

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. Определение 

нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям частоты сердечных сокращений. 

Составление акробатических и гимнастических комбинаций из разученных упражнений. Проведение игр в 

футбол и баскетбол по упрощенным правилам. Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, 

царапинах и ссадинах, потертостях. 
 

Гимнастика с основами акробатики 14 часов 

Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из 

положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и три приема; 

передвижения и повороты на гимнастическом бревне. 

                               Легкая атлетика 34 часов (14 часов вариативная часть) 

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

1. Бег по слабопересеченной местности до 1 км. 

2. Равномерный медленный бег до 5 мин. 

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

4. Спортивная игра мини-футбол:  

5. Бег по  пересеченной местности. 

6. Равномерный бег до 6 мин. 

7. Кросс до 1 км. 

8.Бег с преодолением препятствий. 

 



Подвижные игры 34 часа (16 часов вариативная часть) 

«Салки», «Третий лишний», «Белые медведи», «Волки во рву», «Парашютисты», «Увертывайся от 

мяча». «Салки-догонялки», «Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», 

«Пройди бесшумно», «Через холодный ручей» 2; игровые задания с использованием строевых упражнений 

типа: «Становись — разойдись», «Смена мест». 

Баскетбол 4 часа: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в 

движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от груди; бросок мяча с места; 

подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей». 

Волейбол 6 часов: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками вперед-

вверх; нижняя прямая подача; подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая лапта». 

Лыжная подготовка 10 часов 

Организованный выход на стадион. Знакомство с трассой. Переступание на лыжах. Повороты. 

Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом.  Прохождение дистанции. Спуски в основной 

стойке. Подъём «лесенкой» 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

 

 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

№ Разделы и темы Количество 

часов 

(уроков) 

   

  

Класс  

  

1 2 3 4 
 

Базовая часть 60 62 62 62 

1 Знания о физической культуре( в уроках) 3 3 3 3 

2 Способы физкультурной деятельности( в уроках) 3 3 3 3 

3 Физическое совершенствование: 

• гимнастика с основами акробатики 

• легкая атлетика 

• лыжные гонки 

• подвижные игры 

• общеразвивающие упражнения (в содержании 

соответствующих разделов программы) 

 

14 

16 

10 

20 

 

14 

20 

10 

18 

 

14 

20 

10 

18 

 

14 

20 

10 

18 

 

Вариативная часть 

Лёгкая атлетика 

Подвижные игры 

Волейбол 

баскетбол 
  

39 

16 

13 
6 
4 

40 

14 

16 

6 

4 

40 

14 

16 

6 

4 

40 

14 

16 

6 

4 

 

Итого 99 102 102 102 

 

 

 

 

Учебные нормативы 

1 класс 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на 

низкой 

перекладине из 

виса лежа, кол-во 

раз 

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

Прыжок в длину с 118 – 120 115 – 117 105 – 114 116 – 118 113 – 115 95 – 112 



места, см 

Наклон вперед, не 

сгибая ног в 

коленях 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с высокого 

старта, с 

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

Бег 1000 м Без учета времени 

 

2 класс 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Контрольные 

упражнения 
Уровень 

     

 высокий средний низкий высокий средний низкий 

 Мальчики Девочки 
    

Подтягивание на 

низкой перекладине 

из виса лежа, кол-во 

раз 

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

Прыжок в длину с 

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

Наклон вперед, не 

сгибая ног в 

коленях 

Коснуться 

лбом колен 
Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом колен 
Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с высокого 

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

Бег 1000 м Без учета 

времени 

     

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в 

висе, кол-во раз 

5 4 3    

Подтягивание в 

висе лежа, 

   12 8 5 



3 класс 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
4 класс 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

согнувшись, кол-во 

раз 

Прыжок в длину с 

места, см 

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

Бег 30 м с высокого 

старта, с 

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

Бег 1000 м, мин. с 5.00 5.30 6.00 6.00 6.30 7.00 

Ходьба на лыжах 1 

км, мин. с 

8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30 

Контрольные 

упражнения 
Уровень 

     

 

высокий средний низкий высокий средний низкий 
 

Мальчики Девочки 
    

Подтягивание в висе, 

кол-во раз 
6 4 3 

   

Подтягивание в висе 

лежа, согнувшись, 

кол-во раз 

   

18 15 10 

Бег 60 м с высокого 

старта, с 
10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5 

Бег 1000 м, мин. с 4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30 

Челночный бег 

3х10м 
8,6 7.30 8.00 9.1 10.0-9.5 10.4 
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