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1.Пояснительная записка. 
 

Данная программа соответствует федеральному государственному 
образовательному стандарту начального общего образования, утверждённого 
приказом Министерства образования и науки РФ от 06.10.2009 года №373, 
составлена в соответствии с Примерной программой по физической культуре 
и основной образовательной программой начального общего образования 
КОГОАУ ЛЕН. 

В учебном плане лицея на изучение физической культуры отведено 204 
часа: во 2- 4 классах отводится по 2 часа в неделю, 68 часов в год.  
 
2. Планируемые результаты. 
 
Личностные результаты.  
1) формирование основ российской гражданской идентичности, чувства 
гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание 
своей этнической и национальной принадлежности; формирование ценностей 
многонационального российского общества; становление гуманистических и 
демократических ценностных ориентаций; 
2) формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в 
его органичном единстве и разнообразии природы, народов, культур и 
религий; 
3) формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и 
культуре других народов; 
4) овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и 
развивающемся мире; 
5) принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие мотивов 
учебной деятельности и формирование личностного смысла учения; 
6) развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки, в 
том числе в информационной деятельности, на основе представлений о 
нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 
7) формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 
8) развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-
нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других 
людей; 
9) развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных 
социальных ситуациях, умения не создавать конфликтов и находить выходы 
из спорных ситуаций; 
10) формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие 
мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению 
к материальным и духовным ценностям. 
 
 Метапредметные результаты.  
1) овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 
деятельности, поиска средств ее осуществления; 



2) освоение способов решения проблем творческого и поискового характера; 
3) формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 
действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 
определять наиболее эффективные способы достижения результата; 
4) формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной 
деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях 
неуспеха; 
5) освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии; 
6) использование знаково-символических средств представления 
информации для создания моделей изучаемых объектов и процессов, схем 
решения учебных и практических задач; 
7) активное использование речевых средств и средств информационных и 
коммуникационных технологий (далее - ИКТ) для решения 
коммуникативных и познавательных задач; 
8) использование различных способов поиска (в справочных источниках и 
открытом учебном информационном пространстве сети Интернет), сбора, 
обработки, анализа, организации, передачи и интерпретации информации в 
соответствии с коммуникативными и познавательными задачами и 
технологиями учебного предмета; в том числе умение вводить текст с 
помощью клавиатуры, фиксировать (записывать) в цифровой форме 
измеряемые величины и анализировать изображения, звуки, готовить свое 
выступление и выступать с аудио-, видео- и графическим сопровождением; 
соблюдать нормы информационной избирательности, этики и этикета; 
9) овладение навыками смыслового чтения текстов различных стилей и 
жанров в соответствии с целями и задачами; осознанно строить речевое 
высказывание в соответствии с задачами коммуникации и составлять тексты 
в устной и письменной формах; 
10) овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, 
обобщения, классификации по родовидовым признакам, установления 
аналогий и причинно-следственных связей, построения рассуждений, 
отнесения к известным понятиям; 
11) готовность слушать собеседника и вести диалог; готовность признавать 
возможность существования различных точек зрения и права каждого иметь 
свою; излагать свое мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку 
событий; 
12) определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о 
распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять 
взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать 
собственное поведение и поведение окружающих; 
13) готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета 
интересов сторон и сотрудничества; 
14) овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 
процессов и явлений действительности (природных, социальных, 
культурных, технических и др.) в соответствии с содержанием конкретного 
учебного предмета; 



15) овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 
отражающими существенные связи и отношения между объектами и 
процессами; 
16) умение работать в материальной и информационной среде начального 
общего образования (в том числе с учебными моделями) в соответствии с 
содержанием конкретного учебного предмета; формирование начального 
уровня культуры пользования словарями в системе универсальных учебных 
действий. 
 
Предметные результаты. 
1) 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; 
2) овладение умениями организовывать здоровьесберегающую 
жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 
мероприятия, подвижные игры и т. д.); 
3) формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 
состоянием, величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья 
(рост, масса тела и др.), показателей развития основных физических качеств 
(силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости), в том числе 
подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО). 
В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего 
образования начнут понимать значение занятий физической культурой для 7 
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). 
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. 
 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 приёмы; 
 - 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 объёма); 
 - выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 
функциональной направленности. 
 
3. Содержание учебного предмета «Физическая культура». 
 

Знания о физической культуре. 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных 
форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья 
человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, 
плавание как жизненно важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 
упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 
инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической 
культуры и первых соревнований. Особенности физической культуры разных 
народов. Её связь с природными, географическими особенностями, 
традициями и обычаями народа. Связь физической культуры с трудовой и 
военной деятельностью. 

Физические упражнения. 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. 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. Измерение длины и массы тела, 
показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных 
сокращений во время выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение 
подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических 

упражнений для утренней зарядки, физкульт-минуток, занятий по 
профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 
Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 
Спортивно-оздоровительная деятельность1. 
Гимнастика с основами акробатики. 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 вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1)мост из положения лёжа на 
спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на 
животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор 
присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до 
упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок 
вперёд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 
Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком 

двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание 
назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом 
вперёд ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 
Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со 

скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы 
препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, 
передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

 
 



Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, 
прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из 
разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим 
ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 
продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 
Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 
Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; 

торможение. 
Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение 

по дну бассейна; упражнения на всплывание; лежание и скольжение; 
упражнения на согласование работы рук и ног.  

Подвижные и спортивные игры. 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. Подвижные игры разных народов. 
Общеразвивающие упражнения. 
На материале гимнастики с основами акробатики 
Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением 

широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со 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 лёжа, сидя); жонглирование малыми предметами; 
преодоление полос препятствий, включающее 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, лёжа; 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 лёжа; отжимание 
лёжа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с 
предметом в руках(с продвижением вперёд поочерёдно 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 вперёд (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. 

 
4.Тематическое планирование с определением основных видов 
учебной деятельности. 

1 класс 
 

№ 
п/п 

Название раздела, темы Количе
ство 
часов 

Ключевые воспитательные 
задачи 

1 . Знания о физической 
культуре 

Изучают
ся в 
ходе 
урока 

- стремиться узнавать что-то 
новое, проявлять 
любознательность, ценить 
знания. 

2.  Способы физкультурной 
деятельности 
-Самостоятельные 
наблюдения за физическим 
развитием и физической 
подготовленностью 
- Самостоятельные игры и 
развлечения 

 
Изучают
ся в  
ходе 
урока 
 
2 

- соблюдать правила личной 
гигиены, режим дня, вести 
здоровый образ жизни;  
- уметь ставить перед собой 
цели и проявлять инициативу, 
отстаивать своё мнение и 
действовать самостоятельно, 
без помощи старших

3. Физическое 
совершенствование 
Физкультурно-оздоровител
ьная деятельность 
 
Спортивно-оздоровительна
я деятельность: 

  



 

- Гимнастика с основами 
акробатики 
 

16 уметь ставить перед собой 
цели и проявлять инициативу, 
отстаивать своё мнение и 
действовать самостоятельно, 
без помощи старших

- Легкая атлетика 
 

20 уметь ставить перед собой 
цели и проявлять инициативу, 
отстаивать своё мнение и 
действовать самостоятельно, 
без помощи старших

- Лыжная подготовка 10 уметь ставить перед собой 
цели и проявлять инициативу, 
отстаивать своё мнение и 
действовать самостоятельно, 
без помощи старших

- Баскетбол 8 уметь ставить перед собой 
цели и проявлять инициативу, 
отстаивать своё мнение и 
действовать самостоятельно, 
без помощи старших

- Футбол 6 уметь ставить перед собой 
цели и проявлять инициативу, 
отстаивать своё мнение и 
действовать самостоятельно, 
без помощи старших, быть 
уверенным в себе, открытым и 
общительным, не стесняться 
быть в чём-то непохожим на 
других ребят. 

- Подвижные игры 4 -уметь сопереживать,  
проявлять миролюбие,  не 
затевать конфликтов и 
стремиться решать спорные 
вопросы, не прибегая к силе;  

- ОРУ  Изучают
ся в 
ходе 
урока 

-проявлять любознательность, 
ценить знания. 
 



4. Всего 66  
 
 

2 класс 
 

№ 
п/п 

Название раздела,  темы Количе
ство 
часов 

Ключевые воспитательные 
задачи 

1 . Знания о физической 
культуре 

Изучают
ся в 
ходе 
урока 

- стремиться узнавать что-то 
новое, проявлять 
любознательность, ценить 
знания. 

2.  Способы физкультурной 
деятельности 
-Самостоятельные 
наблюдения за физическим 
развитием и физической 
подготовленностью 
- Самостоятельные игры и 
развлечения 

 
Изучают
ся в  
ходе 
урока 
 
 

- соблюдать правила личной 
гигиены, режим дня, вести 
здоровый образ жизни;  
- уметь ставить перед собой 
цели и проявлять инициативу, 
отстаивать своё мнение и 
действовать самостоятельно, 
без помощи старших

3. Физическое 
совершенствование 
Физкультурно-оздоровител
ьная деятельность 
 
Спортивно-оздоровительна
я деятельность: 
 

  

- Гимнастика с основами 
акробатики 
 

8 уметь ставить перед собой 
цели и проявлять инициативу, 
отстаивать своё мнение и 
действовать самостоятельно, 
без помощи старших

- Легкая атлетика 
 

18 уметь ставить перед собой 
цели и проявлять инициативу, 
отстаивать своё мнение и 
действовать самостоятельно, 
без помощи старших

- Лыжная подготовка 10 уметь ставить перед собой 
цели и проявлять инициативу, 
отстаивать своё мнение и 
действовать самостоятельно, 
без помощи старших



- Баскетбол 6 уметь ставить перед собой 
цели и проявлять инициативу, 
отстаивать своё мнение и 
действовать самостоятельно, 
без помощи старших

- Футбол 6 -уметь ставить перед собой 
цели и проявлять инициативу, 
отстаивать своё мнение и 
действовать самостоятельно, 
без помощи старших, быть 
уверенным в себе, открытым и 
общительным, не стесняться 
быть в чём-то непохожим на 
других ребят. 

- Волейбол 10 уметь ставить перед собой 
цели и проявлять инициативу, 
отстаивать своё мнение и 
действовать самостоятельно, 
без помощи старших

- Подвижные игры 10 -уметь сопереживать,  
проявлять миролюбие,  не 
затевать конфликтов и 
стремиться решать спорные 
вопросы, не прибегая к силе;  

- ОРУ  Изучают
ся в 
ходе 
урока 

-проявлять любознательность, 
ценить знания. 
 

4. Всего 68  
 

3 класс 
№ 
п/п 

Название раздела,  темы Количе
ство 
часов 

Ключевые воспитательные 
задачи 

1 . Знания о физической 
культуре 

Изучают
ся в 
ходе 
урока 

- стремиться узнавать что-то 
новое, проявлять 
любознательность, ценить 
знания. 



2.  Способы физкультурной 
деятельности 
-Самостоятельные 
наблюдения за физическим 
развитием и физической 
подготовленностью 
- Самостоятельные игры и 
развлечения 

 
Изучают
ся в  
ходе 
урока 
 
 

- соблюдать правила личной 
гигиены, режим дня, вести 
здоровый образ жизни;  
 

3. Физическое 
совершенствование 
Физкультурно-оздоровител
ьная деятельность 
 
Спортивно-оздоровительна
я деятельность: 
 

  

- Гимнастика с основами 
акробатики 
 

8 уметь ставить перед собой 
цели и проявлять инициативу, 
отстаивать своё мнение и 
действовать самостоятельно, 
без помощи старших

- Легкая атлетика 
 

16 уметь ставить перед собой 
цели и проявлять инициативу, 
отстаивать своё мнение и 
действовать самостоятельно, 
без помощи старших

- Лыжная подготовка 10 уметь ставить перед собой 
цели и проявлять инициативу, 
отстаивать своё мнение и 
действовать самостоятельно, 
без помощи старших

- Баскетбол 10 уметь ставить перед собой 
цели и проявлять инициативу, 
отстаивать своё мнение и 
действовать самостоятельно, 
без помощи старших

- Футбол 10 -уметь ставить перед собой 
цели и проявлять инициативу, 
отстаивать своё мнение и 
действовать самостоятельно, 
без помощи старших, быть 
уверенным в себе, открытым и 
общительным, не стесняться 



быть в чём-то непохожим на 
других ребят. 

- Подвижные игры 4 -уметь сопереживать,  
проявлять миролюбие,  не 
затевать конфликтов и 
стремиться решать спорные 
вопросы, не прибегая к силе;  

- Волейбол 8 уметь ставить перед собой 
цели и проявлять инициативу, 
отстаивать своё мнение и 
действовать самостоятельно, 
без помощи старших

- Плавание 2 - соблюдать правила личной 
гигиены, режим дня, вести 
здоровый образ жизни;  

- ОРУ  Изучают
ся в 
ходе 
урока 

-проявлять любознательность, 
ценить знания. 
 

4. Всего 68  
 

4 класс 
№ 
п/п 

Название раздела, темы Количе
ство 
часов 

Ключевые воспитательные 
задачи 

1 . Знания о физической 
культуре 

Изучают
ся в 
ходе 
урока 

- стремиться узнавать что-то 
новое, проявлять 
любознательность, ценить 
знания. 

2.  Способы физкультурной 
деятельности 
-Самостоятельные 
наблюдения за физическим 
развитием и физической 
подготовленностью 
- Самостоятельные игры и 
развлечения 

 
Изучают
ся в  
ходе 
урока 
 
 

- соблюдать правила личной 
гигиены, режим дня, вести 
здоровый образ жизни;  
 

3. Физическое   



совершенствование 
Физкультурно-оздоровител
ьная деятельность 
 
Спортивно-оздоровительна
я деятельность: 
 

- Гимнастика с основами 
акробатики 
 

12 уметь ставить перед собой 
цели и проявлять инициативу, 
отстаивать своё мнение и 
действовать самостоятельно, 
без помощи старших

- Легкая атлетика 
 

14 уметь ставить перед собой 
цели и проявлять инициативу, 
отстаивать своё мнение и 
действовать самостоятельно, 
без помощи старших

- Лыжная подготовка 10 уметь ставить перед собой 
цели и проявлять инициативу, 
отстаивать своё мнение и 
действовать самостоятельно, 
без помощи старших

- Баскетбол 10 уметь ставить перед собой 
цели и проявлять инициативу, 
отстаивать своё мнение и 
действовать самостоятельно, 
без помощи старших

- Волейбол 10 уметь ставить перед собой 
цели и проявлять инициативу, 
отстаивать своё мнение и 
действовать самостоятельно, 
без помощи старших

- Футбол 6 уметь ставить перед собой 
цели и проявлять инициативу, 
отстаивать своё мнение и 
действовать самостоятельно, 
без помощи старших, быть 
уверенным в себе, открытым и 
общительным, не стесняться 
быть в чём-то непохожим на 
других ребят. 



- Плавание 2 - соблюдать правила личной 
гигиены, режим дня, вести 
здоровый образ жизни;  

- Подвижные игры 4 -уметь сопереживать,  
проявлять миролюбие,  не 
затевать конфликтов и 
стремиться решать спорные 
вопросы, не прибегая к силе;  

- ОРУ  Изучают
ся в 
ходе 
урока 

-проявлять любознательность, 
ценить знания. 
 

4. Всего 68  
 

 
 
5.Календарно-тематическое планирование. 
 
 
 
 

Календарно-тематическое планирование 1 кл 
 
 
 
 
№                      Тема урока Домашнее задание Дата 

проведения
по 
плану 

факт
ическ
и

                  Гимнастика с основами акробатики 4 ч 
1. Техника безопасности на занятиях. 

Физическая культура как система 
разнообразных форм занятий физическими 
упражнениями для укрепления здоровья. 
ОРУ. Подвижная игра «Совушка». 

Стр.7-
19 

  

2 Значение физической подготовленности  для 
жизнедеятельности древнего человека. 
Гимнастические стойки. Строевые действия. 
Комплексы физкультминуток. Подвижная 
игра «Быстро по местам». 

Повторить 
комплекс 
физкультминутки 

  

3 Организующие команды и приемы. 
Комплексы физкультминуток Тестирование. 
Подвижная игра «Быстро по местам» 

Повороты 
на месте 
Стр.54-55 

  

4 Организующие команды и приемы. Комплекс Выполнять  



утренней зарядки. Подвижная игра «Самый 
внимательный». 

комплеКС 
зарядки. Стр.56-59 

                                            Легкая атлетика 8ч 
5 Ходьба и бег как жизненно важные способы 

передвижения. Техника безопасности на 
уроках легкой атлетики. Подвижная игра 
«Кто дальше». 

Выполнять 
комплеКС 
зарядки.  
Стр.66-68 

  

6 Личная гигиена.  Подготовка к сдаче норм 
ГТО.Метание малого мяча в цель. Подвижная 
игра «Точно в мишень» 

Стр.69-
70 

  

7 Общеразвивающие упражнения. Прыжки на 
одной и двух ногах, с поворотом на 90°, с 
продвижением вперёд. Подвижная игра 
«Третий лишний». 

Прыжковые 
упр. 

  

8 Изучение техники бега на короткие 
дистанции. Метание мяча. Подвижная игра 
«Третий лишний». 

Прыжковые 
упр. 
69-70 

  

9 Беговые упражнения.Метание 
мяча.Тестирование. 
Подвижная игра «Пятнашки» 

   

10 Бег с  изменяющимся 
Направлением движения. 
Общеразвивающие упражнения. 
Подвижная игра «День и ночь». 

   

11 Бег с ускорением. Тестирование. Подвижная 
игра «Г орелки». 

   

12 Прыжковые упражнения. Подвижная игра 
«Перестрелка». 

   

                                                     Баскетбол 8ч 
13 Техника безопасности на уроках баскетбола 

.Передача и ловля двумя руками стоя низко 
летящего мяча. Эстафеты. 

Сгибан ие рук в упоре   

14 Общеразвивающие упражнения. .Передача 
мяча двумя руками снизу стоя на месте. 

Упр. на осанку   

15 Передача и ловля мяча двумя руками 
летящего на уровне груди. Подвижная игра 
«Охотники и утки». 

Упр. на осанку   

16 Передача и ловля мяча. Осанка. Комплекс 
корригирующей гимнастики на 
формирование правильной осанки Подвижная 
игра «Охотники и утки». 

Упр.на
осанку 

  

17 Совершенствовани е техники передач и ловли 
мяча. Броски мяча. Подвижная игра «Не 
давай мяча водящему». 

Упр. на осанку   

18 Совершенствован ие техники передач и ловли 
мяча. Броски мяча. Подвижная игра «Не 
давай мяча водящему». 

Утренняя 
зарядка 

  

19 Общеразвивающие упражнения. 
Совершенствовани е техники передач и ловли 
мяча. Броски. Подвижная игра. 

Упр. с мячом   

20 Совершенствовани е техники передач и ловли 
мяча. Подвижная игра «Перестрелка». 

Упр. с мячом   

                                                 Лыжная подготовка 10 
21 Техника безопасности на уроках лыжной 

подготовки. Одежда лыжника. Передвижение 
Ходьба на лыжах   



на лыжах. 
Подвижная игра «День и ночь». 

22 Передвижение на лыжах ступающим шагом. 
Переноска и надевание лыж. Подвижная игра 
«Охотники и олени». 

Ходьба на 
лыжах .Стр.49-51 

  

23 Ступающий шаг. Подвижная игра «День и 
ночь». 

Ходьба на лыжах . Стр.52-
53 

  

24 Скользящий шаг. Подвижная игра «День и 
ночь». 

Ходьба  на 
лыжах 

  

25 Скользящий шаг. Подъем в гору ступающим 
шагом. Спуск в основной стойке. 

Ходьба 
на  лыжах 

  

26 Совершенствование техники спусков. 
Подвижная игра «На буксире». 

Ходьба на 
лыжах 

  

27 Совершенствование техники бега на лыжах. 
Эстафеты. 

Ходьба  на лыжах 
Стр.91-92 

  

28 Скользящий шаг. Спуск в высокой стойке. 
Подъем в гору «Лесенкой». 

Ходьба на 
лыжах 

  

29 Скользящий шаг. Спуск в высокой стойке. 
Подъем в гору «Лесенкой». Игра «Кто дальше 
скатится». 

Ходьба на лыжах 
Стр.89-90 

  

30 Совершенствование техники бега на лыжах. 
Подвижная игра «Самый быстрый». 

Ходьба на 
лыжах 

  

                                                       Футбол 6ч 
31 Техника 

безопасности на уроках футбола. Удар по 
неподвижному мячу. Подвижная игра 
«Попади в ворота» 

Утренняя 
зарядка 

  

32 Удар по неподвижному мячу. Подвижные 
игры на материале футбола. 

Утренняя 
зарядка 

  

33 Удар по 
катящемуся мячу. Передачи мяча. 
Подвижные игры на материале футбола. 

Утренняя 
зарядка 

  

34 Удар по 
катящемуся мячу. Передачи мяча. 
Подвижные игры на материале футбола 

  

35 Удар по 
катящемуся мячу. Передачи мяча. 
Подвижные игры на материале футбола 

  

36 Удар по 
катящемуся мячу. Передачи мяча. 

Приседания   

                  Гимнастика с основами акробатики 12ч 
37 Техника 

безопасности на занятиях гимнастикой. 
Акробатические упражнения с элементами 
Гимнастики. Подвижная игра 
«Совушка». 

Упр. 
На пресс 

  

38 Комплекс утренней зарядки. Роль и значение 
зарядки. Изучение перекатов в группировке. 
Подвижная игра 

Утренняя 
зарядка 

  

39 Гигиенические требования к утренней 
зарядке. Изучение техники упоров. 
Подвижная игра «У медведя во бору». 

Утренняя 
зарядка 

  

40 Правила выполнения утренней гимнастики. Утренняя   



Лазание по гимнастической скамейке и 
стенке. 
Подвижная игра «Раки». 

зарядка 

41 Полоса препятствий. Седы. Подвижная игра 
«Перестрелка». 

Прыжки со скакалкой   

42 Полоса препятствий. Прыжки со скакалкой. 
Подвижная игра «Перестрелка». 

Прыжки со скакалкой   

43 Полоса препятствий. Лазание по 
гимнастической стенке. Эстафеты 

  

44 Кувырок вперед. Стойка на лопатках. Мост 
гимнастический  

   

45 Кувырок вперед. Стойка на лопатках. Мост 
гимнастический 

   

46 Кувырок вперед. Стойка на лопатках. Мост 
гимнастический 

   

47 Полоса препятствий. Лазание по 
гимнастической стенке. Эстафеты 

   

48 Полоса препятствий. Эстафеты. Сгибание рук  

                         Самостоятельные  игры и развлечения 2ч 
49 Значение подвижных игр для укрепления 

здоровья и развития физических качеств. 
Подтягивание. 
Стр.84-86 

  

50 Организация и проведение подвижных игр. 
Игры на свежем воздухе. Считалки. 
Составление режима дня.Выполнение 
простейших закаливающих процедур. 
 

   

                                        Легкая атлетика 12ч 
51 Техника безопасности на уроках легкой 

атлетики. Беговые упражнения: с 
высоким подниманием бедра, прыжками. 
Подвижная игра «Салки». 

Утренняя зарядка   

52 Беговые упражнения. Челночный бег. 
Подвижные игры. 

   

53 Прыжковые упражнения Подвижная игра 
«Третий лишний». 

Прыжковые 
упражнения 

  

54 Прыжок в длину с места. Игра «Метко в 
цель». 

Прыжки со скакалкой   

55 Прыжок в высоту с места. Подвижная 
игра «К своим флажкам». 

Прыжковые 
упр. 

  

56 Прыжок в высоту с места. Броски 
большого мяча. Подвижная игра «К 
своим флажкам» 

Прыжки со скакалкой.   

57 Беговые упражнения. Метание мяча. 
Подвижная игра «Волк во рву» 

Кросс
500м 

  

58 Метание мяча. Подготовка к 
соревновательной деятельности и 
выполнению видов испытаний (тестов) и 
нормативов, предусмотренных ВФСК 
ГТО 

Прыжковые 
упр. 

  

59 Прыжок в высоту с прямого разбега. 
Подвижная игра «Пятнашки» 

Прыжки со скакалкой   

60 Метание мяча в цель. Подготовка к сдаче   



норм ГТО 
61 Метание мяча на дальность. Подготовка к 

соревновательной деятельности и 
выполнению видов испытаний (тестов) и 
нормативов, предусмотренных ВФСК 
ГТО 

   

62 Бег на 1 км. Подготовка к сдаче норм ГТО Прыжки со скакалкой   
                                       Подвижные игры 4 ч 
63 Техника безопасности на уроках 

подвижных игр. Физические качества и 
их развитие. Подвижная игра 
«Перестрелка». 

Упр. 
на пресс 

  

64 Подвижная игра «Охотники и утки». 
Комплексы утренней зарядки. 
Тестирование

Утр.зарядка   

65 Физкультминутка и ее значение. «Кто
быстрее»..Развитие 
ловкости. 

Дыхательные 
упр. 

  

66 Упражнения на коррекцию осанки.
Подвижные игры. «Удочка с прыжками». 
Развитие силы. 

Дыхательные 
упр. 

  

 
 
 

Календарно-тематическое планирование 2 кл 
 
№                      Тема урока Домашнее задание Дата 

проведения
по 
плану 

Факт
ическ
и

                                              Легкая атлетика 6ч 
1 Техника безопасности на уроках легкой 

атлетики. Высокий старт .Подвижная игра 
«Вызов номеров». 

Прыжковые упр   

2 Возникновение 
первых 
соревнований. Бег, специальные беговые 
упражнения. Прыжки. Подвижная игра 
«вызов номеров 

Выполнять
комплекс 
утренней зарядки. 
Стр.6-8 

  

3 Челночный бег Подвижная игра «Точно в 
мишень» 

Прыжковые упр., 
стр.113- 116 

  
4 Специальные беговые упражнения.

Общеразвивающие упражнения. Метание 
мяча. Бег с изменением темпа 
300м. Тестирование. Подвижная игра 
«Шишки-желуди- орехи». 

Стр.46-47   

5 Прыжки. Бег Метание мяча с 3 шагов 
разбега. Подвижная игра «Метко в цель». 

Прыжки
Со скакалкой. 
Стр.120-121

  

6 Метание мяча с разбега .Бег 500м 
Подвижная игра «Охотники и утки». 

Метание
мяча

  

                                        Спортивные игры: баскетбол 6ч 



7 Основы знаний о физической культуре 
Техника безопасности на уроках 
баскетбола. Передвижения в баскетболе 
.Ведение мяча. Подвижная игра «Мяч 
среднему». 

Прыжки
со скакалкой. 
Стр.17 

  

8 История возникновения упражнений с 
мячом Ведение мяча. Передача мяча. 
Подвижные игры с использованием 
технических

Cтр.9-11   

 приемов в баскетболе.   
9 Ведение мяча. Передачи мяча. 

Подвижные игры с использованием 
технических приемов в баскетболе. 

Прыжки
со 
скакалко 
й.

  

10 Передвижения с мячом и без. Ведение 
мяча. Передача мяча. Тестирование. 
Эстафеты. 

Стр.20   

11 История зарождения Олимпийских игр. 
Миф о Геракле .Ведение мяча, передача 
двумя руками. Эстафеты.

Стр.12-14   

12 Ведение мяча. Остановка в шаге и 
прыжком. Эстафеты. 

Подтягивание   

                               Гимнастика с основами акробатики 8ч 
13 Техника безопасности на занятиях

гимнастикой..Акробатические 
упражнения. 
Подвижная игра «Волна»

Сгибание рук в упоре 
лежа 

  

14 Связь древних Олимпийских игр с 
современными. Передвижение по 
гимнастической стенке. 
Акробатические упражнения. 
Подвижные игры 

Подтягивание   

15 Передвижение по гимнастической 
стенке, скамейке, кувырки, стойки. 
Подвижные игры 

Прыжки
со 
скакалкой.

  

16 Физические упражнения их значение. 
Комплекс утренней зарядки. 
Акробатическое упражнение. 
Подвижные игры. 

Выполнять комплекс 
утренней зарядки. 
Стр.124-128 

  

17 Комплекс утренней гимнастики и 
физкультпаузы .Акробатика. 
Упражнения на низкой 
гимнастической перекладине. 
Подвижные игры 

Стр.81-96   

18 Упражнения на перекладине. 
Акробатические упражнения. 
Подвижные игры 

Сгибание рук в упоре   

19 Полоса препятствий. Прыжки со 
скакалкой. Подвижные игры

Подтягивание   

20 Способы закаливания и правила. Полоса 
препятствий. Подвижные игры 

Прыжковыеупр.Стр.27-
30. Приготовить 
лыжный инвентарь 

  

                                            Лыжная подготовка 10ч 
21 Техника безопасности на уроках 

лыжной подготовки. Скользящий шаг. 
Подвижная игра «Проехать через 

Стр.98   



ворота». 
22 Скользящий шаг .Спуски и подъемы. 

Повороты на месте. Подвижные игры.
Ходьба на лыжах . Стр. 
10З- 104

  
23 Попеременный двухшажный ход. 

Спуски и подъемы. Подвижная игра 
Подвижная игра «Проедь через ворота».

Стр. 103- 104   

24 Попеременный двухшажный ход, 
спуски и подъемы. Подвижные игры

Ходьба на лыжах   
25 Попеременный двухшажный ход, 

спуски и подъемы. Подвижные игры.
Ходьба на лыжах   

26 Торможение «плугом». Спуски и 
подъемы. Эстафеты 

Ходьба на лыжах   
27 Торможение «плугом». Спуски и 

подъемы. Эстафеты. 
Стр. 10б- 107   

28 Попеременный двухшажный ход, 
спуски и подъемы. Подвижные игры.

Ходьба на лыжах 
стр.105- 107

  
29 Спуски и подъемы .Подвижные игры. Выполнять комплекс 

Утренней зарядки 
  

30 Спуски и подъемы. Эстафеты. Ходьба на лыжах  
                                          Спортивные игры: волейбол 10ч 
31 Техника безопасности на уроках 

волейбола. Подбрасывание мяча 
Подвижные игры 

Сгибание рук в упоре   

32 Физические качества и их развитие 
(быстрота, сила). Подбрасывание мяча. 
Подача мяча способом снизу. 
Подвижные игры. 

Сгибание рук в упоре   

33 Физические качества и их развитие 
(выносливость, гибкость) .Прямая 
подача мяча способом снизу. 
Подвижные игры. 

Стр.60-67   

34 Прямая подача мяча способом сбоку. 
Подвижные игры с использованием 
технических приемов волейбола

Прыжковые упр.   

35 Подача мяча. Подвижные игры с 
использованием технических приемов 
волейбола 

Упр. на
пресс 

  

36 Технические действия в волейболе. 
Подвижная игра «Пятнашки». 

Выполнять комплекс 
утренней зарядки 

  
37 Прямая подача мяча способом снизу. 

Подвижная игра «Перестрелка». 
Прыжковые
упражнения 

  

38 Подвижная игра «Пионербол»  
39 Подвижная игра «Пионербол»  
40 Прямая подача мяча. Подвижная игра 

«Пионербол» 
Прыжковые
упражнения 

  

                                        Спортивные игры: футбол 6ч 
41 Техника безопасности на уроках 

футбола. Остановка мяча .Ведение мяча 
.Подвижные игры. 

Упр. на
пресс, 
стр.22-24

  

42 Остановка мяча. Ведение мяча. 
Эстафеты. 

Прыжковые упр.   

43 Остановка мяча. Ведение мяча. 
Подвижные игры. 

Прыжки
со скакалкой.

  



44 Передачи мяча. Ведение мяча 
Подвижные игры. 

Выполнять комплекс 
Утренней зарядки 

  

45 Передачи мяча. Ведение мяча 
Подвижные игры. 

Приседания   

46 Остановка мяча. Ведение мяча и 
передачи. Подвижные игры.

Приседания   

                                                  Легкая атлетика 12ч 
47 Техника безопасности на уроках легкой 

атлетики. Бег, беговые упражнения, 
челночный бег. Подвижные игры.

Сгибание рук в упоре   

48 Челночный бег. Подвижные игры. Прыжков
ые упр

  

49 Прыжок в длину с места. Беговые 
упражнения. Подвижные игры.

Выполнять комплекс 
утренней зарядки 

  

50 Броски большого мяча на дальность . 
Подвижные игры. 

Приседания   

51 Подготовка к сдаче норм ГТО.  
52 Подготовка к сдаче норм ГТО.  
53 Метание мяча. Упражнения для 

развития 
выносливости. Игра «Вызов номеров».

   

 
54 Беговые 

упражнения. 
Полоса препятствий Прыжок в высоту с 
прямого разбега 

Прыжковые упр.   

55 Подготовка к сдаче норм ГТО. Бег на 
30м 

  

56 Подготовка к сдаче норм ГТО. Бег на 
дистанцию 1 км 

  

57 Полоса препятствий .Прыжок в высоту 
с прямого разбега. Общеразвивающие 
упражнения.

Прыжковые упр.   

58 Подготовка к соревновательной 
деятельности и выполнению видов 
испытаний (тестов) и нормативов, 
предусмотренных ВФСК ГТО

Прыжковые упр.   

                                 Подвижные игры 10ч 
59 Техника безопасности на уроках 

подвижных игр. «Перестрелка» 
Стр.120-
123

  

60 Подвижные 
игры.«Хвостики».Выполнение 
простейших закаливающих процедур

Прыжки со скакалкой. 
Стр.27-30 

  

61 Развитие ловкости. Подвижная игра 
«Охотники и утки». «Кто быстрее». 

Выполнять комплекс 
Утреннейзарядки. 
Стр.39-42

  

62 Развитие силы. Подвижная игра 
«Удочка с прыжками». 

Кросс до 1км   



63 Подвижные игры. «Быстрая тройка». 
Физические качества и их 
развитие(равновесие ) 

Cтр.69-76   

64 Подвижные игры. «Медведь спит».
Тестирование. 

Выполнять комплекс 
Утренней зарядки 

  

65 Комплексы физкультминуток. 
Подвижные игры. «Сокол и голуби». 

Комплекс 
физкультминутки 

  

66 Контрольная работа (тесты)  
67 Развитие быстроты и ловкости. 

Подвижные игры. «Ноги выше от 
земли» 

Стр.53-60   

68 Правила поведения в бассейне. 
Подвижные игры .Игра «Метко в 
цель». Формирование правильной 
осанки 

Выполнять комплекс 
утренней зарядки. 
Стр.43-46 

  

 
 
 
 
 
 
 

 
Календарно-тематическое планирование 3 кл 

 
 
 
 
№                      Тема урока Домашнее задание Дата 

проведения
по 
плану 

Факт
ическ
и 

                                                 Легкая атлетика 6ч
1. Техника безопасности на уроках легкой 

атлетики. Роль и значение регулярных 
занятий физическими упражнениями для  
укрепления здоровья. Подвижные игры.

Кросс. 
Cтр.18-23 
106-107 

  

2 Связь физической культуры с трудовой  
деятельностью и обычаями народа. 
Высокий старт. Прыжки. Подвижные 
игры. 

Беговые упр., 
стр.8-13. 

  

3 Особенности физической культуры Прыжковые упр.,  



разных народов. Высокий старт. Бег по 
прямой и дистанции. Метание мяча.  
Подвижные игры. 

стр.92-95 

4 Высокий старт. Тестирование. Метание 
мяча на дальность.  

Упр. на силу рук, 
стр.100-107,83-86 

  

5  Метание мяча. Прыжки в длину с 
разбега. Подвижные игры. 

Стр.100-104   

6 Прыжки в длину с разбега. 
Бег. Подвижные игры. 

Прыжковые упр.   

                                                            Баскетбол 6ч
7 Техника безопасности на уроках 

баскетбола. Передвижения в баскетболе. 
Ведение мяча.  Подвижные игры с 
использованием 
технических приемов баскетбола.

Прыжковые упр.   

8 Связь физической культуры с трудовой 
деятельностью и традициями народа. 
Ведение мяча. Передача мяча.  
Подвижные игры с использованием 
технических приемов баскетбола.

Подтягивание   

9 История возникновения баскетбола. 
Ведение мяча. Передача мяча Бросок по 
кольцу.  Подвижные игры с 
использованием технических приемов 
баскетбола. 

Упр. на силу рук, 
правила баскетбола 

  

10  
Ведение мяча. Передачи. Броски. 
Подвижные игры с использованием    
технических приемов баскетбола.

Прыжковые упр.   

11 История Олимпийских игр. Броски мяча в 
кольцо. Подвижные игры. 

Упр. с мячом   

12 Подвижные игры на материале баскетбол  
                                                        Гимнастика 8ч
13 Техника безопасности на уроках 

гимнастики. Способы формирования 
правильной осанки. История 
возникновения современной акробатики. 
Подвижная игра. 

Упр. на силу рук, 
стр.126, стр.24-32 

  

14 Комплекс утренней зарядки. 
Физкультминутки. 
Бег. Акробатика Лазание по канату

Подтягивание, стр. 118-
119, стр.115-117 

  

15 Строевые упражнения. Бег. Акробатика. 
Лазание по канату. Тестирование.

Упр. на гибкость, стр.8-
12, 151-158

  

16 Общеразвивающие упражнения. Как 
измерить физическую нагрузку.  
Строевые упражнения. Бег. Акробатика. 
Опорный прыжок 

Прыжковые упр. 
стр.78-82 

  

17 Определение частоты дыхания и 
сердечных сокращений. Строевые 
упражнения. Бег. Акробатика. 
Равновесия. 

Упр. на гибкость, стр. 
80-81 

  



18 Упражнение в равновесии. Висы, упоры. 
Лазание по канату. Тестирование. 
Подвижные игры. 

Упр. на гибкость 
стр.151-158 

  

19 Упражнение в равновесии, висы, упоры. 
Подвижные игры 

Прыжковые упр.   

20 Физические качества и их развитие 
.Прыжки. Эстафеты. 

Упр. на пресс, стр.151-
158

  

                                            Лыжная подготовка 10ч
21 
 
 
 

Техника безопасности на уроках лыжной 
подготовки. История возникновения лыж. 
Правила подбора одежды и инвентаря. 
Попеременный двухшажный ход

Ходьба на лыжах. 
Стр.148 

  

22 Попеременный двухшажный ход. Спуски 
и подъемы. Подвижная игра «Кто 
дальше». 

Ходьба на лыжах, 
стр.146-147 

  

23 Закаливание. Попеременный 
двухшажный ход, спуски, подъемы. 
Подвижная игра «Кто дальше укатится».

Приседания   

24 Одновременный двухшажный ход, 
спуски, подъемы. Подвижная игра 
«Пустое место». 

Ходьба на лыжах   

25 Попеременный  двухшажный ход, 
одновременный двухшажный  ход, 
спуски, подъемы. Торможение «плугом». 
Подвижная игра «Пятнашки».

Ходьба на лыжах   

26 Одновременный двухшажный  ход, 
спуски, подъемы .Торможение «плугом».

Катание с горок   

27 Попеременный  двухшажный, 
одновременный  двухшажный ход, 
спуски, подъемы 

Катание с горок   

28 Попеременный  двухшажный, 
одновременный  двухшажный ход, 
спуски, подъемы 

Ходьба на лыжах   

29  Чередование  шагов и ходов во время 
передвижения по дистанции .Лыжные 
эстафеты. 

Ходьба на лыжах   

30 
 
 
 

Совершенствование техники лыжных 
ходов. Прохождение дистанции 1км 

Подтягивание   

                                                             Волейбол 8ч
31 Техника безопасности на уроках 

волейбола. История возникновения 
волейбола.   Стойки волейболиста. 
Передвижения. Верхняя передача.

Подтягивание   

32  Стойки волейболиста. Передвижения. 
Верхняя передача. 

Прыжки   

33 
 
 

Правила соревнований. Стойки 
волейболиста. Передвижения. Верхняя 
передача мяча. Подвижная игра.

Правила соревнований 
по волейболу 

  

34 Правила соревнований. Стойки Упр. на силу рук  



волейболиста. Передвижения. Верхняя 
передача. Подвижная игра.

35 Стойки волейболиста. Передвижения. 
Верхняя и нижняя передача, нижняя 
прямая подача

Прыжковые упр.   

36 Правила соревнований. Передача Стойки 
волейболиста. Передвижения. Нижняя 
прямая подача. Пионербол.

Приседания   

37 Передача мяч. Нижняя прямая подача. 
Пионербол. 

Приседания   

38 Передача Стойки волейболиста. 
Передвижения. Верхняя и нижняя подача. 
Пионербол. 

Приседания   

                                                           Баскетбол 4ч
39 Техника безопасности на уроках 

баскетбола. История возникновения 
баскетбола.  Технические приемы в 
баскетболе. 

Правила соревнований 
по баскетболу 

  

40 Ведение мяча. 
Передача мяча. Броски мяча. Подвижная 
игра «Гонка мячей». 

Упр. на силу рук   

41 Броски мяча двумя руками от груди с 
места. Передачи мяча. Ведение. 

Упр. на силу рук    

42 Ведение мяча с изменением направления. 
Передачи мяча. Эстафеты. 

Упр. на гибкость   

                                                      Легкая атлетика 10ч
43 Техника безопасности на уроках легкой 

атлетики. Бег. Беговые упражнения. 
Высокий. старт. Метание мяча.

Прыжковые упр. 
стр.106-107 

  

44 Беговые упражнения. Метание мяча. 
Эстафеты.  

Прыжковые упр.Стр.106   

45 Общеразвивающие упражнения. Беговые 
упражнения. Прыжок в высоту.

Стр.96-99   

46 Прыжок в высоту с прямого разбега. 
Подвижные игры. 

Утренняя зарядка   

47 Прыжок в высоту с прямого разбега. 
Подвижные игры. 

   

48 Прыжок в высоту с прямого разбега. 
Подвижные игры. 

   

49 Метание мяча. Подготовка к 
соревновательной деятельности и 
выполнению видов испытаний (тестов) и 
нормативов, предусмотренных ВФСК 
ГТО 

   

50 Подготовка к сдаче норм ГТО  
51 Подготовка к сдаче норм ГТО Утренняя зарядка  
52 
 
 
 

Полоса препятствий. Подготовка к 
соревновательной деятельности и 
выполнению видов испытаний (тестов) и 
нормативов, предусмотренных ВФСК 
ГТО 

Прыжковые упр.   



                                                               Футбол 10 ч  
53 Техника безопасности на уроках футбола. 

История возникновения футбола.   Удар 
ногой с разбега по неподвижному и 
катящемуся мячу в горизонтальную 
мишень 

Прыжковые упр.   

54 Удар ногой по неподвижному и 
катящемуся мячу. Ведение мяча.

Подтягивание   

55 Правила игры. Ведение мяча.  Передача 
мяча. Удар ногой. Подвижная игра 
«Попади в ворота». 

Утренняя зарядка   

56 Передвижения. Ведение мяча. Передача 
мяча. Удар ногой.  

Прыжковые упр.   

57 Передвижения. Ведение мяча. Передача 
мяча, удар ногой. Эстафеты.

Прыжковые упр.   

58 Ведение мяча. Передача. Удар ногой. 
Эстафеты. 

Прыжки со скакалкой.   

59 Передвижения футболиста. Технические 
приемы игры в футбол  

Прыжковые упр   

60 Удары по воротам. Эстафеты.  
61 Удары по воротам. Ведение мяча.  
62 Технические приемы игры в футбол Прыжковые упр  
                                   Подвижные игры 4ч
63 Техника безопасности на уроках 

подвижных игр. «Перестрелка» 
Стр.128-131, 
стр.136

  

64 Общеразвивающие упражнения. 
Тестирование. «Охотники и утки»

Утренняя зарядка   

65 Контрольная работа  Стр.159-160.  
66 Упражнения для формирования осанки. 

Пионербол. 
Прыжки со скакалкой.   

                                                       Плавание 2ч
67 Техника безопасности и правила 

поведения в бассейне. Приемы вхождения 
в воду. 

Стр.137 
-143 

  

68 Роль и значение плавания в жизни 
человека. 

Стр.141-142   

 
 
 
 
 
 

Календарно-тематическое планирование 4 кл 
 
 
 
№                      Тема урока Домашнее задание Дата 

проведения
по 
плану

Факт
ическ



и
                                            Легкая атлетика 8ч 
1 Связь физической культуры с трудовой и 

военной деятельностью. Правила 
предупреждения травматизма во время 
занятий физическими упражнениями. 
Низкий старт. 
Подвижные игры на материале лёгкой 
атлетики. 

Стр.106-107   

2 Проведение закаливающих процедур. 
Низкий старт, стартовое ускорение. 
Подвижные игры на материале лёгкой 
атлетики. 

Стр.50-53   

3 История развития физической культуры в 
России. Роль знаменитых людей России в 
развитии физической культуры. 
Финиширование. 
Подвижные игры на материале лёгкой 
атлетики. 

Стр.8-13   

4 Низкий старт. Прыжок в длину с места. 
Тестирование. 
Подвижные игры на материале лёгкой 
атлетики. 

Прыжковые упр., стр.96, 
стр.154-159 

  

5  Физическая нагрузка и ее влияние на 
повышение частоты сердечных 
сокращений. Метание мяча. Подвижные 
игры на материале лёгкой атлетики.

Стр.78-81   

6 Беговые упражнения. Метание мяча. 
Прыжок в длину с разбега. 
Подвижные игры на материале лёгкой 
атлетики. 

Стр.100-103   

7 Бег.  Метание мяча. Прыжок в длину с 
места. Тестирование. 
Подвижные игры на материале лёгкой 
атлетики. 

Прыжковые упр., стр.159   

8 Комплексы упражнений для формирования 
правильной осанки и развития мышц 
туловища. Прыжки в длину с места. 
Подвижные игры 

Стр.24-31   

                  Гимнастика с основами акробатики 12ч 
9 Правила предупреждения травматизма во 

время занятий физическими 
упражнениями. 
Акробатические упражнения. 
Подвижные игры. 

Упр. для профилактики 
плоскостопия, стр.126 

  

10 Акробатические упражнения. 
Подвижные игры 

Подтягивание, стр.118-
119

  
11 Физическая нагрузка и способы ее 

регулирования. Акробатические 
упражнения. 
Подвижные игры 

Стр.78-79   



12 Самостоятельные наблюдения за 
физическим развитием и физической 
подготовленностью. Акробатические 
упражнения. 
Подвижная игра «Перестрелка».

Стр.151-159   

13 Опорный прыжок через гимнастического 
козла. Висы. Тестирование. 
Эстафеты. 

Подтягивание   

14 ОРУ на развитие основных физических 
качеств. Опорный прыжок. 
Висы и упоры

Упр. на гибкость   

15 Опорный прыжок через гимнастического 
козла.  Висы и упоры. Подвижные игры. 
 

Упр. на пресс   

16 Опорный прыжок через гимнастического 
козла. 
. Подвижная игра 

Подтягивание   

17 Определение частоты дыхания и 
сердечных сокращений.  Висы и упоры. 
Подвижная игра. 
 
 

Стр.80-81   

18 Комплексы утренней гимнастики. Висы и 
упоры. Подвижная игра. 

Стр.110-113   
19 Упражнения в равновесии. Подвижные 

игры и эстафеты. 
 

Упр.на развитие гибкости   

20 Определение уровня развития основных 
физических качеств.  
Преодоление полосы препятствий. 
Подвижные игры 

Стр.159   

                                                     Баскетбол 10ч 
21 Правила предупреждения травматизма во 

время занятий физическими 
упражнениями. 
Ведение мяча. Передачи мяча. Эстафеты. 
 

Упр. на силу рук   

22 Бросок мяча двумя руками от груди после 
ведения и остановки. Передачи мяча. 
Эстафеты с ведением мяча и бросками его 
в корзину. 
Подвижные игры с мячом. 

Прыжковые упр.   

23 Бросок мяча двумя руками от груди после 
ведения и остановки. Передачи мяча. 
Игра в баскетбол по упрощённым 
правилам. 
 

Правила соревнований по 
баскетболу 

  

24 Ведение мяча на месте, ведение мяча в 
движении шагом, передача мяча. 
Тактические действия. Учебно-
тренировочные игры. 
 

Прыжковые упр.   



25 Ведение мяча на месте, ведение мяча в 
движении шагом, бегом. Передача мяча. 
Тактические действия. Учебно-
тренировочные игры. 
 

Прыжковые упр.   

26 Бросок мяча двумя руками от груди после 
ведения и остановки. Передачи мяча. 
Игра в баскетбол по упрощённым 
правилам. 
 

Прыжковые упр.   

27 Бросок мяча двумя руками от груди после 
ведения и остановки. 
Эстафеты с ведением мяча и бросками его 
в корзину. 

Подтягивание   

28 Бросок мяча двумя руками от груди после 
ведения и остановки. 
мяча и бросками его в корзину. 
Игра в баскетбол по упрощённым 
правилам. 
 

Упр. на силу рук   

29 Бросок мяча двумя руками от груди после 
ведения и остановки. 
мяча и бросками его в корзину. 
Игра в баскетбол по упрощённым 
правилам. 
 

Упр. на силу рук   

30 Бросок мяча двумя руками от груди после 
ведения и остановки. Ловля и передача 
мяча. 
Игра в баскетбол по упрощённым 
правилам. 
 

Подготовить лыжный 
инвентарь 

  

                                          Лыжная подготовка 10 
31 Техника безопасности при занятиях 

лыжным спортом. Попеременный 
двухшажный ход. Скользящий шаг. 
Спуски и подъемы. Подвижные игры 

 

Стр.148   

32 Первая помощь при обморожении. 
Попеременный двухшажный ход. Спуски и 
подъемы. Торможение. 

Ходьба на лыжах   

33 Закаливание. Попеременный двухшажный 
ход. Спуски и подъемы. Торможение. 

Подвижные игры

Стр.50-53   

34 Попеременный двухшажный ход. 
Повороты переступанием. Спуски и 
подъемы. Торможение «плугом» 
Подвижная игра 

Стр.146-147   

35 Попеременный двухшажный ход 
Одновременный одношажный ход. 
Повороты, спуски и подъемы. Подвижные 

Ходьба на лыжах   



игры 
36 Техника перехода с попеременного  

двухшажного  а одновременный  
одношажный ход  . Спуски и подъемы. 
Эстафеты 

Ходьба на лыжах   

37 Переход с попеременного хода на 
одновременный. Спуски и подъемы. 
Эстафеты 

Ходьба на лыжах   

38 Переход с попеременного хода на 
одновременный. Спуски и подъемы. 
Подвижные игры 

Ходьба на лыжах   

39 Правила самостоятельного освоения 
упражнений. Спуски и подъемы. Повороты

Ходьба на лыжах   
40 Спуски и подъемы. Подвижные игры Ходьба на лыжах   
                                         Волейбол 10ч 
41 Техника безопасности при занятиях 

волейболом. Стойки волейболиста. 
Передвижения. Верхняя передача. 
Пионербол. 

Прыжки   

42 Правила соревнований.  Стойки 
волейболиста. Передвижения. Верхняя 
передача. Пионербол. 

Правила соревнований по 
волейболу 

  

43 Передачи мяча в парах. Нижняя прямая 
подача мяча. Пионербол. 

Приседания   

44 Правила соревнований.  Верхняя передача 
на месте и в движении, у стены и через 
сетку. Подвижная игра 

Упр. на силу рук   

45 Правила соревнований. Верхняя передача 
на месте и в движении, у стены и через 
сетку. Нижняя прямая подача. Пионербол. 
 

Правила соревнований   

46 Передачи мяча в парах. Нижняя прямая 
подача мяча. Подвижная игра

Упр. на силу рук   

47 Передачи мяча в парах. Нижняя прямая 
подача мяча. Подвижная игра

Прыжковые упражнения   

48 Передачи мяча в парах. Нижняя прямая 
подача мяча. Учебная игра 

Упр. на пресс   

49 Правила соревнований.  Верхняя передача 
на месте и в движении, у стены и через 
сетку. Нижняя прямая подача.  
Подвижная игра 

Правила соревнований   

50 Верхняя передача на месте, у стены. 
Нижняя передача. 
Нижняя прямая подача. Подвижная игра 
«Пионербол».

Упр. на силу рук   

                                                       Футбол 6ч 
51 Техника безопасности на уроках футбола. 

Удар ногой с разбега по неподвижному и 
катящемуся мячу в горизонтальную 

мишень. Ведение мяча. Учебная игра.

Упр. на пресс   

52 Удар ногой с разбега по неподвижному и Прыжки  



катящемуся мячу в горизонтальную 
мишень. Ведение мяча. Учебная игра

53 Ведение мяча, передачи, удар ногой. 
Учебная игра.

Приседания   

54 Ведение мяча, передачи, удар ногой. 
Учебная игра.

Приседания   

55 Ведение мяча, передачи, удар ногой. 
Учебная игра.

Приседания   

56 Ведение мяча, передачи, удар ногой. 
Учебная игра.

Подтягивание   

                                                 Легкая атлетика 6ч 
57 Техника безопасности на уроках легкой 

атлетики. Прыжок в высоту способом 
«перешагивание». Подвижная игра

Стр.126   

58 Беговые упражнения. Прыжки в высоту 
способом «перешагивание» (переход через 
планку). 

Стр.97-99   

59 Прыжки в высоту способом 
«перешагивание» (переход через планку). 
Броски большого мяча. 

   

60 Беговые и прыжковые упражнения. 
Прыжок в высоту «перешагиванием» с 3 
беговых шагов. Эстафеты. 

Стр.105-106   

61 Низкий старт. Стартовое ускорение. 
Тестирование. Подготовка к 
соревновательной деятельности и 
выполнению видов испытаний (тестов) и 
нормативов, предусмотренных ВФСК ГТО

Стр.154-158   

62 Тестирование. Подготовка к 
соревновательной деятельности и 
выполнению видов испытаний (тестов) и 
нормативов, предусмотренных ВФСК ГТО

Стр.159-160   

                                                 Плавание 2ч 
63 Техника безопасности и правила 

поведения в бассейне. Подводящие 
упражнения на всплывание

Стр.142-143 
  

64 Техника «кроль на спине». Стр.139-141 
 

                                                     Подвижные игры 4ч 
65 Техника безопасности на уроках 

подвижных игр. Тестирование. 
«Пионербол» Подготовка к сдаче норм 
ГТО. 

Стр.136   

66 Контрольная работа Стр.159  

67 Упражнения для формирования осанки. 
«Охотники и утки» 

Стр.24-29   

68  Развитие быстроты, координации 
движения. Лапта 
 

Упр. на мышцы спины   

 
 
6. Оценочные материалы. 



         Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, 
уровень физического развития и двигательные возможности, последствия 
заболеваний учащихся. 

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. 
 
Уровень физической подготовленности учащихся 1 класса 
 
№ 
п/
п 

Физичес
кие 
способн
ости 

Контрол
ьное 
упражне
ние 

Кл
асс 

Уровень
Мальчики Девочки 
Низки
й

Средн
ий

Высо
кий

Низки
й 

Средн
ий 

Высо
кий

1. Скорост
ные 

Бег 
30м.с 

1 7.0-
7.2

6.3-
6.7

6.0-
6.2

7.0-
7.2 

6.5-
6.9 

6.1-
6.2

3. Скорост
но- 
силовые 

Прыжок  
в длину 
с места, 
см. 

1 105-
114 

115-
117 

118-
120 

95-
112 

113-
115 

116-
118 

4. Выносл
ивость 

1000м Без учета времени 

5. Гибкост
ь 

Наклон 
вперед, 
не 
сгибая 
ног в 
коленях 

1 Косну
ться 
пальц
ами 
пола. 

Косну
ться 
ладон
ями 
пола 

Косну
ться 
лбом 
колен 

Косну
ться 
пальц
ами 
пола. 

Косну
ться 
ладон
ями 
пола 

Косну
ться 
лбом 
колен 

6. Силовы
е 

Подтяги
вание в 
висе 

1 9-10 11-12 10-12 5-6 7-8 9-10 



лёжа, 
кол-во 
раз 

 
Уровень физической подготовленности учащихся 2 класса 
 
№ 
п/
п 

Физичес
кие 
способн
ости 

Контрол
ьное 
упражне
ние 

Кл
асс 

Уровень
Мальчики Девочки 
Низки
й

Средн
ий

Высо
кий

Низки
й 

Средн
ий 

Высо
кий

1. Скорост
ные 

Бег 
30м.с 

2 6.8-
7.0

6.1-
6.7

5.8-
6.0

6.8-
7.0 

6.3-
6.7 

6.0-
6.2

3. Скорост
но- 
силовые 

Прыжок  
в длину 
с места, 
см. 

2 119-
127 

128-
142 

143-
145 

108-
117 

118-
135 

136-
146 

4. Выносл
ивость 

1000м Без учета времени 

5. Гибкост
ь 

Наклон 
вперед, 
не 
сгибая 
ног в 
коленях 

2 Косну
ться 
пальц
ами 
пола. 

Косну
ться 
ладон
ями 
пола 

Косну
ться 
лбом 
колен 

Косну
ться 
пальц
ами 
пола. 

Косну
ться 
ладон
ями 
пола 

Косну
ться 
лбом 
колен 

6. Силовы
е 

Подтяги
вание в 
висе 
лёжа, 
кол-во 
раз 

2 5-7 8-13 14-16 5-6 8-12 13-15 

    
 
Уровень физической подготовленности учащихся 3 класса 
 
№ 
п/
п 

Физичес
кие 
способн
ости 

Контрол
ьное 
упражне
ние 

Кл
асс 

Уровень
Мальчики Девочки 
Низки
й

Средн
ий

Высо
кий

Низки
й 

Средн
ий 

Высо
кий

1. Скорост
ные 

Бег 
30м.с 

3 6.4-
6.6

5.9-
6.3

5.6-
5.8

6.6-
6.8 

5.9-
6.5 

6.0-
6.3

3. Скорост
но- 
силовые 

Прыжок  
в длину 
с места, 
см. 

3 120-
130 

131-
149 

150-
160 

115-
125 

126-
142 

143-
152 



4. Выносли
вость 

1000м Без учета времени 

5. Гибкост
ь 

Наклон 
вперед, 
не 
сгибая 
ног в 
коленях 

3 Косну
ться 
пальц
ами 
пола. 

Косну
ться 
ладон
ями 
пола 

Косну
ться 
лбом 
колен 

Косну
ться 
пальц
ами 
пола. 

Косну
ться 
ладон
ями 
пола 

Косну
ться 
лбом 
колен 

6. Силовые Подтяги
вание в 
висе –м, 
в висе 
лежа-д 

3 3 4 5 5 8 12 

 
Уровень физической подготовленности учащихся 4 класса 
№ 
п/
п 

Физичес
кие 
способн
ости 

Контрол
ьное 
упражне
ние 

Кл
асс 

Уровень
Мальчики Девочки 
Низк
ий

Средни
й

Выс
окий

Низк
ий 

Средн
ий 

Высо
кий

1. Скорост
ные 

Бег 
60м.с 

4 11,0 10,8 10,0 11,5 11,0 10,3 

3. Ходьба 
на 
лыжах 
1км 

Прыжок  
в длину 
с места, 
см. 

4 8,00 7,30 7,00 8,30 8,00 7,30 

4. Выносл
ивость 

1000м 4 5,30 5,00 4
,
3
0

6,
30 

5,
40 

5,
00 

5. Силовы
е 

Подтяги
вание в 
висе 
лёжа , 
кол-во 
раз-д, в 
висе-м 

4 3 4 6 10 15 18 

 
Контрольные тесты. 
Тест по «Физической культуре» для учащихся 2-х классов. 
1. Осанка — это ... а) обычное положение тела; б) положение тела при 
ходьбе; в) необычное положение тела; г) упражнения для спины.  
2. Разминку проводят: а) в начале урока; б) в конце урока; в) в середине 
урока; г) в любой части урока.  



3. Закаливанием нужно заниматься: а) периодически; б) постоянно; в) по 
желанию; г) в зависимости от погоды.  
4. Третий лишний -… а) подвижная игра; б) спортивная игра; в) уличная 
игра; г) олимпийский вид спорта. 
 5. Какое основное физическое качество нужно для бега на длинные 
дистанции? а) быстрота; б) гибкость; в) сила; г) выносливость. 
 6. Виды построений на уроке физической культуры: а) колонна, шеренга, 
круг; б) линейка; в) трапеция; г) полукруг.  
7.Для игры в «Третий лишний» учащиеся строятся в: а) круг; б) колонну; в) 
шеренгу; г) полукруг 
8.Сколько уроков физической культуры в неделю проводится в школе? а) 1; 
б) 2; в) 3; г) 4.  
9.Для игры в «Вышибалы» нужен: а) волейбольный мяч; б) футбольный мяч; 
в) баскетбольный мяч; г) набивной мяч.  
10.Какое основное физическое качество необходимо для выполнения 
сгибаний и разгибаний рук (отжиманий)? а) быстрота; б) сила; в) гибкость; г) 
выносливость.  
11.Утреннюю гигиеническую гимнастику выполняют: а) вечером; б) утром; 
в) в обед; г) днем. 
 12.Разминка на уроке физкультуры нужна: а) для удовольствия; б) для 
подготовки мышц к основной нагрузке; в) для красоты тела; г) расширения 
кругозора.  
13.Олимпийские игры бывают: а) летние и зимние; б) осенние и весенние; в) 
весенне-летние; г) осенне-зимние.  
14.Лыжные гонки относят к: а) летнему виду спорта; б) осеннему виду 
спорта; в) весеннему виду спорта; г) зимнему виду спорта. 
 15. В двигательный режим дня младшего школьника входят: а) утренняя 
зарядка, урок физкультуры, занятия в спортивных секциях; б) спортивные 
занятия; в) подвижные игры; г) спортивные игры 
2класс (ответы) 1а 2а 3б 4а 5г 6а 7 а 8б 9а 10б 11б 12б 13а 14г15а  
Критерии оценки: «3»: 2-7 правильных ответов: оценка «4»: 8-12 правильных 
ответов: оценка «5»:13-15 правильных ответов.  
 
  
Тест по «Физической культуре» для учащихся 3-х классов. 
 
1. Девиз олимпийских игр. а) Главное не победа, а участие б) Быстрее, выше, 
сильнее в) Сильнее, выносливее, быстрее г) Выносливее, быстрее, сильнее  
2.В каком году и где проходили самые первые Олимпийские игры? а) 1904г. 
Сент-Луис. США б) 1908г. Лондон. Великобритания В) 1896 г. Афины. 
Греция г) 1871г. Париж. Франция  
3.Выберите правильные ответы. Что относится к процедурам закаливания: а) 
питье холодной воды; б) прогулка под дождем; в) выполнение физических 
упражнений г) прохладный душ; д) солнечные ванны; е) держание ног в тазу 
с горячей водой. 



 4.Как называется расстояние между ребятами? а) Шеренга б) Дистанция в) 
Колонна  г )Интервал 
 5.Назовите основные физические качества человека: а) Быстрота, сила, 
смелость, гибкость; б) Быстрота, сила, ловкость, гибкость, выносливость; в) 
Быстрота, сила, смелость, аккуратность, гибкость; г) Быстрота, сила, 
ловкость, гибкость, внимательность. 
 6.Что такое выносливость? а) Способность переносить физическую нагрузку 
длительное время б) Способность совершать большое количество движений 
за короткий промежуток времени в) Способность с помощью мышц 
производить активные действия  г) Способность человека совершать 
движение с максимальной скоростью 
 7.Выносливость можно оценить по тесту: а) вис б) прыжок в длину в) 
длительный бег г) наклон  
8. Гибкость – это: а) умение делать упражнение «ласточка» б) умение 
садиться на «шпагат» в) способность выполнять движения, используя 
максимальную подвижность суставов  г) способность человека 
противостоять утомлению в какой-либо деятельности  
9. Гибкость можно оценить по тесту: а) наклон вперёд б) прыжок в длину в) 
подтягивание г) отжимание  
10.Как называется начало и окончание дистанции? а) «Марш» - «Стоп»; б) 
«Старт» - «Финиш»; В) «Старт» - «Стоп».  
11.К видам легкой атлетики не относятся: а) Прыжки в длину; б) Метание; в) 
Прыжки через козла.  
12.Как правильно дышать во время бега? а) Через нос; б) Через рот; в) Вдох 
через нос, выдох через рот.  
13.Сколько волейболистов должно быть на площадке в каждой команде? а) 4 
б) 5 в   г)6  д)8  
14.Переход игроков на площадке в волейболе и пионерболе выполняется: а) 
По часовой стрелке; б) По указанию учителя; в) По желанию игроков; 
г)Против часовой стрелки.  
15. Игрок, какой зоны осуществляет подачу в волейболе? а) 2; б) 1; в) 5; г) 6 
Ответы: 1б 2в 3гд 4б 5б 6а 7в 8в 9а 10б 11в 12а 13в 14а 15б 
Критерии оценки: «3»: 2-7 правильных ответов: оценка «4»:  8-12 
правильных ответов: оценка «5»:13-15 правильных ответов.  
 
Тест по «Физической культуре» для учащихся 4-х классов. 
1. Какие физические качества развивали у своих детей народы Древней Руси? 
а - внимательность, смелость, точность  ;б - силу, выносливость, ловкость; в - 
решительность, молчание, терпеливость  
2. О каких видах физических упражнений ты узнал на уроках физкультуры? 
а- общеразвивающие, подводящие, соревновательные; б - со скакалкой, 
гимнастической палкой, гантелями ; в - приседания, подтягивания, бег 
 3. Что такое комплекс физических упражнений? а - это несколько 
упражнений, которые выполняются с определенной последовательности одно 



за другим; б - это упражнения на силу и выносливость; в - это одно 
упражнение на 8 счетов 
 4. Как физические нагрузки влияют на частоту сердечных сокращений? а - 
уменьшают до 70 ударов б - удерживают на 90 ударов в - увеличивают до 130 
ударов и выше 
 5. Сколько времени следует находиться под душем на первом этапе 
закаливания? а - 10 мин б - 5 мин в - 2 мин  
6. Какие акробатические упражнения ты знаешь? а - удары по мячу ногой или 
рукой; б - кувырок вперед или назад; в - прыжок в длину с места  
7. Какие упражнения относятся к легкой атлетике? а – бег; прыжки, метание; 
б - ведение мяча ногой или рукой; в - езда на велосипеде 
 8. Как правильно подобрать беговые лыжи? а - по уровню головы б - по 
уровню плеча в - по уровню вытянутой руки 
 9.Одновременный двухшажный ход на лыжах - это: а - два скользящих шага 
и только один одновременный толчок палками; б - два толчка палками и один 
скользящий шаг  ;в - два толчка палками и четыре скользящих шага   
10. Как определить свою скорость при беге или ходьбе на лыжах? а - бег до 
финиша на перегонки; б - бег по измерению секундомера, в - бег на длинные 
дистанции до 5 мин  
11. Как надо развивать выносливость? а - бег на короткие дистанции 5 раз б - 
бег в различном темпе по кругу в - бег на длинные дистанции более 5 мин 
 12. Каков девиз Олимпийских игр? а - О, спорт, ты - мир! б - Один за всех и 
все за одного! в - Быстрее, выше, сильнее!  
13. Сколько футболистов должно быть по правилам на поле в каждой 
команде? а - 11 игроков, б - 15 игроков,  в - 22 игрока 
 14. Сколько баскетболистов должно быть в каждой команде на площадке во 
время игры? а - 5 игроков, б - 6 игроков. в - 7 игроков  
15. Волейбол - это игра... а - ногами через сетку б - руками через сетку в - 
головой через сетку  
Ответы: 1Б 2а 3а 4в 5в  6б 7а 8в 9а 10б 11в 12в 13в 14а 15в  
Критерии оценки: «3»: 2-7 правильных ответов: оценка «4»: 8-12 правильных 
ответов: оценка «5»:13-15 правильных ответов.  
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