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Пояснительная записка 

 

Рабочая программа по физической культуре составлена на основе поло-

жений нормативно-правовых актов РФ, в том числе:  

 требований к результатам освоения образовательной программы 

начального общего образования, представленной в Федеральном госу-

дарственном стандарте начального общего образования; 

 Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности 

гражданина; 

 Закона Российской Федерации «Об образовании»; 

 Федерального закона «О  физической культуре и спорте»; 

 Стратегии национальной безопасности до 2020 г.; 

 Примерной программы по физической культуре в рамках проекта «Раз-

работка, апробация и внедрение Федеральных государственных стан-

дартов общего образования второго поколения», реализуемого Россий-

ской академией образования по заказу Министерства образования и 

науки Российской Федерации и Федерального агентства по образова-

нию (руководители проекта А.М. Кондаков, Л.П. Кезина. - М.: Про-

свещение, 2011). 

 Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 клас-

сов (авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич, М.: Просвещение, 2011). 

Логика изложения и содержание рабочей программы полностью соот-

ветствуют требованиям ФГОС НОО. 

Уровень  изучения учебного материала базовый. Программа разработана 

в целях конкретизации содержания образовательного стандарта с учетом 

межпредметных и внутрипредметных связей, логики учебного процесса и 

возрастных особенностей младших школьников 

В соответствии с Концепцией структуры и содержания образования в 

области физической культуры предметом обучения в начальной школе явля-

ется двигательная активность с общеразвивающей направленностью. В про-

цессе овладения этой деятельностью у младших школьников не только со-

вершенствуются физические качества, но и активно развиваются сознание и 

мышление, творческие способности и самостоятельность.  

Цели, задачи, направленность программы 

Целью реализации программы является: 

формирование физически развитой личности, способной активно ис-

пользовать ценности физической культуры для укрепления и длительного 

сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и 

организации активного отдыха. 

Данная программа направлена на решение следующих образовательных 

задач: 
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 укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, 

содействие гармоничному физическому и социальному развитию, 

успешному обучению детей; 

 формирование общих представлений о физической культуре, ее значе-

нии в жизни человека, укреплении здоровья, физическом развитии и 

физической подготовленности; 

 развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упраж-

нениями, утренней гимнастикой, физминутками и подвижными игра-

ми; 

 обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, 

отдельным показателям физического развития и физической подготов-

ленности. 

 совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, 

прыжках, лазаньи, метании; 

 обучение физическим упражнениям из таких видов спорта, как гимна-

стика, легкая атлетика и лыжные гонки, а также подвижным играм и 

техническим действиям спортивных игр, входящих в школьную про-

грамму; 

 развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливо-

сти, координации движений, гибкости; 

 формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, 

влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспо-

собность и развитие физических способностей; 

 формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навы-

ков здорового и безопасного образа жизни. 

Предлагаемая программа характеризуется направленностью: 

 на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планиро-

вание учебного материала в соответствии с возрастно-половыми осо-

бенностями учащихся, материально-технической оснащенностью 

УВП, местными климатическими условиями и видом учебного учре-

ждения (малокомплектная сельская школа); 

 на реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с 

распределением учебного материала, обеспечивающего развитие по-

знавательной и предметной активности учащихся; 

 на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестно-

му» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планиро-

вание учебного содержания в логике поэтапного его освоения, пере-

вода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и 

в самостоятельной деятельности; 

 на достижение межпредметных связей, нацеливающих планирование 

учебного материала на целостное формирование мировоззрения уча-

щихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие вза-

имосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

 на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, 

достигаемого в ходе активного использования школьниками освоен-
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ных знаний, умений и физических упражнений в физкультурно-

оздоровительных мероприятиях в режиме дня, самостоятельных заня-

тий физическими упражнениями. 

В соответствии с базисным учебным планом на занятия физической 

культурой отводится 3 часа в неделю: всего 99  часов в 1 классе, 102 часа  во 

2-4 кассах. 

Структура и содержание рабочей программы 

Программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» 

(информационный компонент), «Способы физкультурной деятельности» 

(операционный компонент) и «Физическое совершенствование» (мотиваци-

онный компонент). 

Содержание первого раздела «Знания о физической культуре» соответ-

ствует основным направлениям развития познавательной активности челове-

ка: знания о природе (медико-биологические основы деятельности), знания о 

человеке (психолого-педагогические основы деятельности), знания об обще-

стве (историко-социологические основы деятельности). 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» соотносится с представ-

лениями о самостоятельных занятиях физическими упражнениями, способах 

организации исполнения и контроля за физическим развитием и физической 

подготовленностью учащихся. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано 

на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку 

и укрепление здоровья школьников. Данный раздел включает в себя освое-

ние жизненно важных навыков и умений, подвижных игр и двигательных 

действий из программных видов спорта, а также общеразвивающих упраж-

нений с различной функциональной направленностью. 

Структура и содержание учебного предмета задаются в программе в 

конструкции двигательной деятельности с выделением соответствующих 

учебных разделов: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной 

деятельности» и «Физическое совершенствование». 

Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в со-

ответствии с основными направлениями развития познавательной активности 

человека: знания о природе (медико-биологические основы деятельности); 

знания о человеке (психолого-педагогические основы деятельности); знания 

об обществе (историко-социологические основы деятельности). 

Раздел «Способы двигательной деятельности» содержит представления о 

структурной организации предметной деятельности, отражающейся в соот-

ветствующих способах организации, исполнения и контроля. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано 

на гармоничное физическое развитие школьников, их всестороннюю физиче-

скую подготовленность и укрепление здоровья. Данный раздел включает 

жизненно важные навыки и умения, подвижные игры и двигательные дей-
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ствия из видов спорта, а также общеразвивающие упражнения с различной 

функциональной направленностью. 

Сохраняя определенную традиционность в изложении практического 

материала школьных программ, настоящая программа соотносит учебное со-

держание с содержанием базовых видов спорта, которые представляются со-

ответствующими тематическими разделами: «Гимнастика с основами акро-

батики», «Легкая атлетика», «Подвижные и спортивные игры», «Лыжные 

гонки». При   этом  каждый тематический раздел программы дополнительно 

включает в себя подвижные игры, которые по своему содержанию и направ-

ленности согласуются с соответствующим видом спорта. 

В программе освоение учебного материала из практических разделов 

функционально сочетается с освоением знаний и способов двигательной дея-

тельности. Среди теоретических знаний, предлагаемых в программе, можно 

выделить вопросы по истории физической культуры и спорта, личной гиги-

ене, основам организации и проведения самостоятельных занятий физиче-

скими упражнениями. 

В свою очередь, материал по способам двигательной деятельности 

предусматривает обучение школьников элементарным умениям самостоя-

тельно контролировать физическое развитие и физическую подготовлен-

ность, оказывать доврачебную помощь при легких травмах. Овладение этими 

умениями соотносится в программе с освоением школьниками соответству-

ющего содержания практических и теоретических разделов. 

Формы организации образовательного процесса 

К формам организации занятий по физической культуре в начальной 

школе относятся разнообразные уроки физической культуры, физкультурно-

оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня и самостоятельные за-

нятия физическими упражнениями. 

Для более качественного освоения предметного содержания уроки физи-

ческой культуры подразделяются на три типа: с образовательно-

познавательной, образовательно-предметной и образовательно-

тренировочной направленностью. 

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся 

знакомят со способами и правилами организации самостоятельных занятий, 

обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных 

занятий с использованием ранее изученного материала. При освоении знаний 

и способов деятельности целесообразно использовать учебники по физиче-

ской культуре, особенно те их разделы, которые касаются особенностей вы-

полнения самостоятельных заданий или самостоятельного закрепления разу-

чиваемых физических упражнений.  

Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в 

основном для обучения практическому материалу разделов гимнастики, лег-

кой атлетики, подвижных игр, лыжных гонок и плавания. На этих уроках 

учащиеся также осваивают новые знания, но только те, которые касаются 
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предмета обучения (например, название упражнений или описание техники 

их выполнения и т. п.). 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимуще-

ственно используются для развития физических качеств и решения соответ-

ствующих задач в рамках относительно жесткой регламентации динамики 

физической нагрузки от начала урока до окончания его основной части. По-

мимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках с образо-

вательно-тренировочной направленностью необходимо формировать у 

школьников представления о физической подготовке и физических каче-

ствах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. Так-

же на этих уроках обучают способам регулирования физической нагрузки и 

способам контроля над ее величиной (в начальной школе по показателям ча-

стоты сердечных сокращений).  

В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит обра-

зовательную направленность и по возможности включает школьников в вы-

полнение самостоятельных заданий. 

Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются 

в системе самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней 

зарядке и гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и по-

движных играх на переменах и во время прогулок, дополнительных занятиях. 

При этом, развивая самостоятельность, необходимо ориентировать учащихся 

на использование учебного материала, не только освоенного ими на уроках 

физической культуры или на уроках по другим учебным предметам, но и из-

ложенного в учебниках по физической культуре. Путем повышения самосто-

ятельности и познавательной активности учащихся достигается усиление 

направленности педагогического процесса на формирование интереса к регу-

лярным занятиям физическими упражнениями, приучение к систематической 

заботе о своем теле и здоровье. 

Развитию самостоятельности в младшем школьном возрасте хорошо со-

действует организация спортивных соревнований и спортивных праздников. 

Они особенно эффективны, если в основе их содержания используются 

упражнения, подвижные игры, способы деятельности и знания, освоенные 

школьниками на уроках физической культуры. 

Для полной реализации программы необходимо постоянно укреплять 

материально-техническую и учебно-спортивную базу, регулярно проводить 

спортивные соревнования и показательные выступления для каждой возраст-

ной группы учащихся. 

По окончании курса «Физическая культура» проводится аттестация 

учащихся, содержание которой включает в себя учебные задания, разрабаты-

ваемые в соответствии с требованиями федерального государственного обра-

зовательного стандарта общего образования и настоящей примерной про-

граммой. 
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Требования к уровню подготовки учащихся 

 

Базовым результатом образования в области физической культуры в 

начальной школе является освоение учащимися основ физкультурной дея-

тельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует разви-

тию личностных качеств учащихся и является средством формирования у 

обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности 

(компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного 

процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (куль-

туры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура». 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего 

образования по физической культуре являются: 

 умения организовывать собственную деятельность, выбирать и исполь-

зовать средства для достижения ее цели; 

 умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодей-

ствовать со сверстниками в достижении общих целей; 

 умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой фор-

ме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми 

людьми. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания програм-

мы по физической культуре являются следующие умения: 

 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопере-

живания; 

 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмо-

циями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достиже-

нии поставленных целей; 

 оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними 

общий язык и общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания про-

граммы по физической культуре являются следующие умения: 

 характеризовать явления (действия и поступки), давать им объектив-

ную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы 

их исправления; 

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимо-

уважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отды-

ха и занятий физической культурой; 

 организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации 

места занятий; 

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и от-

дых в процессе ее выполнения; 
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 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения; 

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические при-

знаки в движениях и передвижениях человека; 

 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами; 

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, со-

хранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

 технически правильно выполнять двигательные действия из базовых 

видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятель-

ности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания програм-

мы по физической культуре являются следующие умения: 

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, орга-

низовывать отдых и досуг с использованием средств физической куль-

туры; 

 излагать факты истории развития физической культуры, характеризо-

вать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудо-

вой и военной деятельностью; 

 представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

 измерять (познавать) индивидуальные показатели физического разви-

тия (длину и массу тела), развития основных физических качеств; 

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам 

при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно 

объяснять ошибки и способы их устранения; 

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и эле-

менты соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

 бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требо-

вания техники безопасности к местам проведения; 

 организовывать и проводить занятия физической культурой с разной 

целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения 

и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

 характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физиче-

ских качеств; 

 взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвиж-

ных игр и соревнований; 

 в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двига-

тельных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их 

исправлять; 

 подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общераз-

вивающих упражнений; 
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 находить отличительные особенности в выполнении двигательного 

действия разными учениками, выделять отличительные признаки и 

элементы; 

 выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком 

техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

 выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять 

их в игровой и соревновательной деятельности; 

 выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различ-

ными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 

В результате обучения обучающиеся на ступени начального обще-

го образования:  
• начнут понимать значение занятий физической культурой для укреп-

ления здоровья, физического развития и физической подготовленности, 

для трудовой деятельности, военной практики;  

• начнут осознанно использовать знания, полученные в курсе «Физиче-

ская культура», при планировании и соблюдении режима дня, выпол-

нении физических упражнений и во время подвижных игр на досуге;  

• узнают о положительном влиянии занятий физическими упражнени-

ями на развитие систем дыхания и кровообращения, поймут необходи-

мость и смысл проведения простейших закаливающих процедур. Обу-

чающиеся:  

• освоят первичные навыки и умения по организации и проведению 

утренней зарядки, физкультурно-оздоровительных мероприятий в те-

чение учебного дня, во время подвижных игр в помещении и на откры-

том воздухе;  

• научатся составлять комплексы оздоровительных и общеразвиваю-

щих упражнений, использовать простейший спортивный инвентарь и 

оборудование;  

• освоят правила поведения и безопасности во время занятий физиче-

скими упражнениями, правила подбора одежды и обуви в зависимости 

от условий проведения занятий;  

• научатся наблюдать за изменением собственного роста, массы тела и 

показателей развития основных физических качеств; оценивать вели-

чину физической нагрузки по частоте пульса во время выполнения фи-

зических упражнений;  

• научатся выполнять комплексы специальных упражнений, направ-

ленных на формирование правильной осанки, профилактику наруше-

ния зрения, развитие систем дыхания и кровообращения; 

 

• приобретут жизненно важные двигательные навыки и умения, необ-

ходимые для жизнедеятельности каждого человека: бегать и прыгать 

различными способами; метать и бросать мячи; лазать и перелезать че-

рез препятствия; выполнять акробатические и гимнастические упраж-

нения, простейшие комбинации; передвигаться на лыжах (в снежных 
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районах России) и плавать простейшими способами; будут демонстри-

ровать постоянный прирост показателей развития основных физиче-

ских качеств;  

• освоят навыки организации и проведения подвижных игр, элементы и 

простейшие технические действия игр в футбол, баскетбол и волейбол; 

в процессе игровой и соревновательной деятельности будут использо-

вать навыки коллективного общения и взаимодействия. 

 

Знания о физической культуре  

Выпускник научится: 

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

характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на 

свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здо-

ровья, развития основных систем организма;  

• раскрывать на примерах (из истории, в том числе родного края, или из 

личного опыта) положительное влияние занятий физической культурой 

на физическое, личностное и социальное развитие;  

• ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризо-

вать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, ко-

ординацию, гибкость) и различать их между собой;  

• организовывать места занятий физическими упражнениями и по-

движными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), со-

блюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время 

занятий физическими упражнениями.  

Выпускник получит возможность научиться:  

 • выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборон-

ной деятельностью; 

 • характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреп-

лении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учѐтом 

своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоро-

вья, физического развития и физической подготовленности.  

 

Способы физкультурной деятельности  

Выпускник научится: 

 • отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки 

и физкультминуток в соответствии с изученными правилами; 

 • организовывать и проводить подвижные игры и 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, масса) и физиче-

ской подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), ве-

сти систематические наблюдения за их динамикой. Выпускник получит 

возможность научиться:  
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• вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, ком-

плексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих 

упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за 

динамикой основных показателей физического развития и физической 

подготовленности;  

• целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуаль-

ных занятий по развитию физических качеств; 

 • выполнять простейшие приѐмы оказания доврачебной помощи при 

травмах и ушибах. Физическое совершенствование Выпускник научит-

ся:  

• выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зре-

ния и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, координации, гибкости); оценивать величину 

нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью спе-

циальной таблицы);  

• выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуаль-

ного развития основных физических качеств;  

• выполнять организующие строевые команды и приѐмы;  

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

• выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (пе-

рекладина, брусья, гимнастическое бревно); 

 • выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и 

броски мяча разного веса и объѐма); 

 • 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 упрощѐнным правилам; 

 • выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

 • плавать, в том числе спортивными способами;  

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

Планируемые результаты освоения учебных программ по всем учеб-

ным предметам на ступени начального общего образования с примера-

ми заданий для итоговой оценки достижения планируемых результатов 

представлены в Приложении к данной основной образовательной про-

грамме начального общего образования. 

Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже чем 

средний уровень основных физических способностей (см. таблицу). 
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Уровень физической подготовленности учащихся   

 
№ 

п/п 

Физические 

способности 

Контрольное 

Упражнение 

(тест) 

Воз 

раст 

(лет) 

 

Уровень 

мальчики девочки 

низкий средний высокий низкий средний высокий 

1. Скоростные Бег на 30 м (с) 7 

8 

9 

10 

7,5 и в 

7,1 

6,8 

6,6 

7,3-6,2 

7,0-6,0 

6,7-5,7 

6,5-5,5 

5,6 и в 

5,4 

5,1 

5,1 

7,6 и в 

7,3 

7,0 

6,6 

7,5-6,4 

7,2-6,2 

6,9-6,0 

6,5-5,6 

5,8 и н 

5,6 

5,3 

5,2 

2. Координаци-

онные 

Челночный бег 

3*10 м (с) 

7 

8 

9 

10 

11,2и в 

10,4 

10,2 

9,9 

10,8-10,3 

10,0-9,5 

9,9-9,3 

9,5-9,0 

9,9 и н 

9,1 

8,8 

8,6 

11,7и в 

11,1 

10,8 

10,4 

11,3/10,6 

10,7/10,1 

10,3/9,7 

10,4/9,5 

10,2 и н 

9,7 

9,3 

9,1 

3. Скоростно- 

силовые 

Прыжок  

в длину 

с места (см) 

7 

8 

9 

10 

100 и н 

110 

120 

130 

115-135 

125-145 

130-150 

140-160 

155 и в 

165 

175 

185 

85 и н 

90 

110 

120 

110-130 

125-140 

135-150 

140-155 

150 и в 

155 

160 

170 

4. Выносли-

вость 

6-минутный бег 

(м) 

7 

8 

9 

10 

700 и н 

750 

800 

850 

750-900 

800-950 

850/1000 

900/1050 

1100и в 

1150 

1200 

1250 

500 и н 

550 

600 

650 

600-800 

650-850 

700-900 

750-950 

900 и в 

950 

1000 

1050 

5. Гибкость Наклон вперед 

Из положения 

Сидя (см) 

7 

8 

9 

10 

1 и н 

1 

1 

2 

3-5 

3-5 

3-5 

4-6 

+9 и в 

+7,5 

7,5 

8,5 

2 и н 

2 

2 

3 

6-9 

5-8 

6-9 

7-10 

12,5 и в 

11,5 

13,0 

14,0 

6. Силовые Подтягивание 

на высокой 

перекладине 

из виса 

(мальчики), 

(раз), на низкой 

перекладине из 

виса лежа 

(девочки), (раз) 

7 

8 

9 

10 

1 

1 

1 

1 

2-3 

2-3 

3-4 

3-4 

4 и в 

4 

5 

5 

2 и н 

3 

3 

4 

4-8 

6-10 

7-11 

8-13 

12 и в 

14 

16 

18 

 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 

выполнять упражнения утренней гимнастики, закаливающие процедуры, 

применять рекомендованные для начальной школы подвижные игры и дру-

гие физические упражнения с целью укрепления здоровья и повышения фи-

зической работоспособности. 

Способы спортивной деятельности: осуществлять соревновательную де-

ятельность по одному из видов спорта (по упрощенным правилам). 

Способы поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать 

порядок, безопасность и гигиенические нормы; помогать друг другу и учите-

лю во время занятий, поддерживать товарищей, имеющих слабые результа-

ты; быть честным, дисциплинированным, активным во время проведения по-

движных игр и выполнения других занятий. 
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Формирование универсальных учебных действий 

 Личностные УДД 

o ценностно-смысловая ориентация учащихся, 

o действие смыслообразования, 

o нравственно-этическое оценивание 

 Коммуникативные УДД 

 умение выражать свои мысли, 

 разрешение конфликтов, постановка вопросов. 

 управление поведением партнера: контроль, коррекция, 

 планирование сотрудничества с учителем и сверстниками, 

 построение  высказываний в соответствии с условиями ком-

мутации. 

 Регулятивные УДД 

 целеполагание,  

 волевая саморегуляция,  

 коррекция, 

 оценка качества и уровня усвоения, 

 контроль в форме сличения с эталоном, 

 планирование промежуточных целей с учетом результата. 

 Познавательные универсальные действия (общеучебные): 

 умение структурировать знания, 

 выделение и формулирование учебной цели, 

 поиск и  выделение необходимой информации, 

 анализ объектов, 

 синтез, как составление целого из частей, 

 классификация объектов. 

 
Тема Предметные 

результаты 

Метапредметные УДД Личностные 

Познавательные Коммуникатив-

ные 

Регулятивные 

Знания о физической культуре (12 ч)              в процессе урока 

Физическая культура (4 ч) в процессе урока 
Понятие о физи-

ческой культуре. 

Физическая куль-

тура как система 

разнообразных 

форм занятий 

физическими 

упражнениями по 

укреплению здо-

ровья человека. 

Основные спосо-

бы передвижения 

человека. 

Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье, 

перелазанье, 

ходьба на лыжах, 

плавание как 

Определять и 

кратко характе-

ризовать физи-

ческую культу-

ру как занятия 

физическими 

упражнениями, 

подвижными и  

спортивными 

играми 

  

  

Выявлять раз-

личия в основ-

ных способах 

передвижения 

человека. 

Определять 

Формирование 

умений осознанно-

го построения ре-

чевого высказыва-

ния в устной форме 

Отвечать на про-

стые вопросы учи-

теля, находить 

нужную информа-

цию в учебнике и 

дополнительной 

литературе 

Формирование 

действия модели-

рования 

Участвовать в 

диалоге на уроке 

  

Умение слушать 

и понимать дру-

гих 

Овладение способ-

ностью принимать и 

сохранять цели и 

задачи учебной дея-

тельности, поиска 

средств ее осу-

ществления. 

  

Формирование 

первоначальных 

представлений о 

значении физиче-

ской культуры 

для укрепления 

здоровья человека 

(физического, 

социального и 

психического), о 

ее позитивном 

влиянии на разви-

тие человека (фи-

зическое, интел-

лектуальное, эмо-

циональное, соци-

альное), о физиче-

ской культуре и 
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жизненно важные 

способы пере-

движения чело-

века. 

Профилактика 

травматизма 

Правила преду-

преждения трав-

матизма во время 

занятий физиче-

скими упражне-

ниями: организа-

ция мест занятий, 

подбор одежды, 

обуви и инвента-

ря. 

ситуации, тре-

бующие приме-

нения правил 

предупрежде-

ния травматиз-

ма. 

Определять 

состав спортив-

ной одежды в 

зависимости от 

времени года и 

погодных усло-

вий  

здоровье как фак-

торах успешной 

учебы и социали-

зации. 

Формиро-

вание целостного, 

социально ориен-

тированного 

взгляда на мир в 

его органичном 

единстве и разно-

образии природы. 

  

Из истории физической культуры (4 ч) в процессе урока 
Возникновение 

первых соревно-

ваний. 

Зарождение 

Олимпийских 

игр. 

История развития 

физической 

культуры и пер-

вых соревнова-

ний. 

Зарождение фи-

зической культу-

ры на территории 

Древней Руси. 

Развитие физиче-

ской культуры в 

России в ХVII—

ХIХ вв. 

Связь физической 

культуры с тру-

довой и военной 

деятельностью 

Пересказывать 

тексты по исто-

рии физической 

культуры. 

Понимать и 

раскрывать 

связь физиче-

ской культуры с 

трудовой и во-

енной деятель-

ностью челове-

ка 

Формирование 

умений осознанно-

го построения ре-

чевого высказыва-

ния в устной форме 

Отвечать на про-

стые вопросы учи-

теля, находить 

нужную информа-

цию в учебнике и 

дополнительной 

литературе 

  

Участвовать в 

диалоге на уроке 

  

Умение слушать 

и понимать дру-

гих 

Овладение способ-

ностью принимать и 

сохранять цели и 

задачи учебной дея-

тельности, поиска 

средств ее осу-

ществления. 

Овладение началь-

ными сведениями о 

сущности и особен-

ностях объектов, 

процессов и явле-

ний действительно-

сти в соответствии с 

содержанием кон-

кретного учебного 

предмета. 

Формиро-

вание чувства 

гордости за свою 

Родину, россий-

ский народ и ис-

торию России, 

осознание своей 

этнической и 

национальной 

принадлежности; 

формирование 

ценностей много-

национального 

российского об-

щества; формиро-

вание уважитель-

ного отношения к 

культуре других 

народов. 

Формиро-

вание целостного, 

социально ориен-

тированного 

взгляда на мир в 

его органичном 

единстве и разно-

образии природы, 

народов, культур 

Физические упражнения (4 ч)  в процессе урока 
Представление о 

физических 

упражнениях. 

Физические 

упражнения, их 

влияние на физи-

ческое развитие 

и развитие физи-

ческих качеств. 

Представление о 

физических каче-

ствах. 

Характеристика 

основных физи-

ческих качеств: 

силы, быстроты, 

Различать 

упражнения по 

воздействию на 

развитие основ-

ных физических 

качеств (сила, 

быстрота, вы-

носливость). 

Характеризо-

вать показатели 

физического 

развития. 

Характеризо-

вать показатели 

физической 

подготовки.  

Формирование 

умений осознанно-

го построения ре-

чевого высказыва-

ния в устной форме 

Отвечать на про-

стые вопросы учи-

теля, находить 

нужную информа-

цию в учебнике и 

дополнительной 

литературе 

  

Участвовать в 

диалоге на уроке 

  

Умение слушать 

и понимать дру-

гих 

Овладение способ-

ностью принимать и 

сохранять цели и 

задачи учебной дея-

тельности, поиска 

средств ее осу-

ществления. 

Освоение началь-

ных форм познава-

тельной и личност-

ной рефлексии. 

Формирование уме-

ния планировать, 

контролировать и 

оценивать учебные 

действия в соответ-

Формиро-

вание эстетиче-

ских потребно-

стей, ценностей и 

чувств. 

Формиро-

вание навыка си-

стематического 

наблюдения за 

своим физиче-

ским состоянием, 

величиной физи-

ческих нагрузок, 

данными монито-

ринга здоровья 

(рост, масса тела 
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выносливости, 

гибкости и рав-

новесия. 

Общее представ-

ление о физиче-

ском развитии. 

Общее представ-

ление о физиче-

ской подготовке. 

Физическая под-

готовка и её связь 

с развитием ос-

новных физиче-

ских качеств. 

Что такое физи-

ческая нагрузка. 

Правила кон-

троля за нагруз-

кой по частоте 

сердечных со-

кращений. 

Физическая 

нагрузка и её 

влияние на по-

вышение частоты 

сердечных со-

кращений. 

Выявлять ха-

рактер зависи-

мости частоты 

сердечных со-

кращений от 

особенностей 

выполнения 

физических 

упражнений 

  

  

ствии с поставлен-

ной задачей и усло-

виями ее реализа-

ции; определять 

наиболее эффек-

тивные способы 

достижения резуль-

тата. 

и др.), показате-

лями развития 

основных физиче-

ских качеств (си-

лы, быстроты, 

выносливости, 

координации, 

гибкости).  

Способы физкультурной деятельности (12 ч)  в процессе урока 

Самостоятельные занятия (4 ч)    в процессе урока 
Режим дня и его 

планирование. 

Утренняя заряд-

ка, правила ее 

составления и 

выполнения. 

Физкультминут-

ки, правила их 

составления и 

выполнения. 

Закаливание и 

правила проведе-

ния закаливаю-

щих процедур. 

Осанка и ком-

плексы упражне-

ний по профилак-

тике ее наруше-

ния. 

Комплексы 

упражнений для 

развития физиче-

ских качеств 

Составлять ин-

дивидуальный 

режим дня. 

Отбирать и со-

ставлять ком-

плексы упраж-

нений для 

утренней заряд-

ки и физкуль-

тминуток. 

Оценивать свое 

состояние 

(ощущения) 

после закали-

вающих проце-

дур. 

Составлять 

комплексы 

упражнений для 

формирования 

правильной 

осанки. 

Моделировать 

комплексы 

упражнений с 

учетом их цели: 

на развитие 

силы, быстро-

ты, выносливо-

сти  

Ознакомление с 

правилами само-

стоятельного отбо-

ра упражнений и 

их объединения в 

комплексы. 

Формирование 

умения состав-

ления комплек-

сов упражнений. 

Овладение способ-

ностью принимать и 

сохранять цели и 

задачи учебной дея-

тельности, поиска 

средств ее осу-

ществления. 

Формирование уме-

ния планировать, 

контролировать и 

оценивать учебные 

действия в соответ-

ствии с поставлен-

ной задачей и усло-

виями ее реализа-

ции; определять 

наиболее эффек-

тивные способы 

достижения резуль-

тата. 

Освоение началь-

ных форм познава-

тельной и личност-

ной рефлексии. 

Овладение 

начальными 

навыками адапта-

ции в динамично 

изменяющемся и 

развивающемся 

мире. 

Принятие и 

освоение соци-

альной роли обу-

чающегося, раз-

витие мотивов 

учебной деятель-

ности и формиро-

вание личностно-

го смысла учения. 

Развитие 

самостоятельно-

сти и личной от-

ветственности за 

свои поступки на 

основе представ-

лений о нрав-

ственных нормах. 

Формиро-

вание эстетиче-

ских потребно-

стей, ценностей и 

чувств. 

Овладение 

умениями органи-

зовывать здоро-

вьесберегающую 
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жизнедеятель-

ность (режим дня, 

утренняя зарядка, 

оздоровительные 

мероприятия, по-

движные игры и 

т.д.).  

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью (4 ч) 

                                           в процессе урока 
Измерение пока-

зателей физиче-

ского развития. 

Измерение пока-

зателей развития 

физических ка-

честв. 

Измерение длины 

и массы тела, 

показателей 

осанки и физиче-

ских качеств. 

Измерение часто-

ты сердечных 

сокращений 

Измерение часто-

ты сердечных 

сокращений во 

время выполне-

ния физических 

Измерять инди-

видуальные 

показатели 

длины и массы 

тела, сравни-

вать их со стан-

дартными 

значениями. 

Измерять пока-

затели развития 

физических 

качеств. 

Измерять 

(пальпаторно) 

частоту сердеч-

ных сокраще-

ний 

Осознание важно-

сти физического 

развития. 

  

Формирование 

способов взаи-

модействия с 

окружающим 

миром (вижу, 

говорю, чув-

ствую,..) 

Формирование 

навыков контро-

лировать свое 

физическое со-

стояние. 

  

Освоение началь-

ных форм познава-

тельной и личност-

ной рефлексии. 

Использование зна-

ково-

символических 

средств представле-

ния информации 

для создания моде-

лей изучаемых объ-

ектов и процессов, 

схем решения учеб-

ных и практических 

задач. 

Формиро-

вание навыка си-

стематического 

наблюдения за 

своим физиче-

ским состоянием, 

величиной физи-

ческих нагрузок, 

данными монито-

ринга здоровья 

(рост, масса тела 

и др.) 

Самостоятельные игры и развлечения (4 ч)   в процессе урока 
Организация и 

проведение по-

движных игр (на 

спортивных пло-

щадках и в спор-

тивных залах) 

Игры и развлече-

ния в зимнее 

время года. 

Игры и развлече-

ния в летнее вре-

мя года. 

Подвижные игры 

с элементами 

спортивных игр 

Общаться и 

взаимодейство-

вать в игровой 

деятельности.  

Организовывать 

и проводить 

подвижные иг-

ры с элемента-

ми соревнова-

тельной дея-

тельности  

Осмысление пра-

вил игры. 

  

Моделирование, 

выбор наиболее 

эффективных спо-

собов решения иг-

ровой ситуации. 

  

Анализ игровой 

ситуации. 

Умение объяс-

нять свой выбор 

и игру. 

Формирование 

умения взаимо-

действовать в 

группах  (под 

руководством 

учителя) в про-

цессе решения 

проблемной си-

туации в игре. 

Умение органи-

зовать и прове-

сти игру. 

Освоение способов 

решения проблем 

творческого и поис-

кового характера. 

Формирование уме-

ния планировать, 

контролировать и 

оценивать учебные 

действия в соответ-

ствии с поставлен-

ной задачей и усло-

виями ее реализа-

ции; определять 

наиболее эффек-

тивные способы 

достижения резуль-

тата. 

Формирование уме-

ния понимать при-

чины успе-

ха/неуспеха учеб-

ной деятельности и 

способности  кон-

структивно  дей-

ствовать даже в си-

туациях неуспеха. 

Определение общей 

цели и путей ее до-

стижения; умение 

договариваться о 

распределении 

функций и ролей в 

Развитие 

самостоятельно-

сти и личной от-

ветственности за 

свои поступки на 

основе представ-

лений о нрав-

ственных нормах. 

Развитие 

этических чувств, 

доброжелательно-

сти и эмоцио-

нально-

нравственной от-

зывчивости, по-

нимания и сопе-

реживания чув-

ствам других лю-

дей. 

Формиро-

вание эстетиче-

ских потребно-

стей, ценностей и 

чувств. 
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совместной дея-

тельности; осу-

ществлять взаим-

ный контроль в 

совместной дея-

тельности, адекват-

но оценивать соб-

ственное поведение 

и поведение окру-

жающих. 

Физическое совершенствование -   в процессе урока 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (8 ч)    в процессе урока 
Оздоровительные 

формы занятий. 

Комплексы физи-

ческих упражне-

ний для утренней 

зарядки, физ-

культминуток, 

занятий по про-

филактике и кор-

рекции наруше-

ний осанки. 

Развитие физиче-

ских качеств. 

Профилактика 

утомления. 

Комплексы 

упражнений на 

развитие физиче-

ских качеств. 

Комплексы дыха-

тельных упраж-

нений. Гимнасти-

ка для глаз. 

Осваивать уни-

версальные 

умения по са-

мостоятельному 

выполнению 

упражнений в 

оздоровитель-

ных формах 

занятий. 

Моделировать 

физические 

нагрузки для 

развития основ-

ных физических 

качеств. 

Осваивать уни-

версальные 

умения контро-

лировать вели-

чину нагрузки 

по частоте сер-

дечных сокра-

щений при вы-

полнении 

упражнений на 

развитие физи-

ческих качеств. 

Осваивать 

навыки по са-

мостоятельному 

выполнению 

упражнений 

дыхательной 

гимнастики и 

гимнастики для 

глаз 

Осмысление само-

стоятельного вы-

полнению упраж-

нений в оздорови-

тельных формах 

занятий. 

  

Осознание важно-

сти физических 

нагрузки для раз-

вития основных 

физических ка-

честв. 

  

Осмысление уме-

ния контролиро-

вать величину 

нагрузки по часто-

те сердечных со-

кращений при вы-

полнении упраж-

нений на развитие 

физических ка-

честв. 

  

Осознание важно-

сти самостоятель-

ного выполнению 

упражнений дыха-

тельной гимнасти-

ки и гимнастики 

для глаз. 

Умение само-

стоятельно вы-

полнять упраж-

нения в оздоро-

вительных фор-

мах занятий. 

Формирование 

умения выби-

рать упражнения 

для развития 

физических ка-

честв. 

Умение само-

стоятельно вы-

полнять упраж-

нения дыхатель-

ной гимнастики 

и гимнастики 

для глаз 

Формирование уме-

ния выполнять за-

дание в соответ-

ствии с целью. 

Формирование уме-

ния понимать при-

чины успе-

ха/неуспеха учеб-

ной деятельности и 

способности  кон-

структивно  дей-

ствовать даже в си-

туациях неуспеха. 

  

Формиро-

вание навыка си-

стематического 

наблюдения за 

своим физиче-

ским состоянием, 

величиной физи-

ческих нагрузок, 

данными монито-

ринга здоровья 

(рост, масса тела 

и др.), показате-

лями развития 

основных физиче-

ских качеств (си-

лы, быстроты, 

выносливости, 

координации, 

гибкости). 

Формиро-

вание и проявле-

ние положитель-

ных качеств лич-

ности, дисципли-

нированности, 

трудолюбия и 

упорства в дости-

жении поставлен-

ной цели. 

  

Спортивно-оздоровительная деятельность (407 ч) 

Гимнастика с основами акробатики (71 ч) 
Движения и пе-

редвижения 

строем. 

Организующие 

команды и 

приемы. Строе-

вые действия в 

шеренге и колон-

не; выполнение 

строевых команд. 

Акробатика. 

Акробатические 

Осваивать уни-

версальные 

умения, связан-

ные с выполне-

нием организу-

ющих упражне-

ний. 

Различать и 

выполнять 

строевые ко-

манды: «Смир-

но!», «Воль-

Осознание важно-

сти освоения уни-

версальных умений 

связанных с вы-

полнением органи-

зующих упражне-

ний. 

  

Осмысление тех-

ники выполнения 

разучиваемых ак-

робатических ком-

Формирование 

способов пози-

тивного взаимо-

действия со 

сверстниками в 

парах и группах 

при разучивании 

акробатических 

упражнений. 

Умение объяс-

нять ошибки при 

выполнении 

Формирование уме-

ния выполнять за-

дание в соответ-

ствии с поставлен-

ной целью. 

Способы организа-

ции рабочего места. 

Формирование уме-

ния понимать при-

чины успе-

ха/неуспеха учеб-

ной деятельности и 

Формиро-

вание навыка си-

стематического 

наблюдения за 

своим физиче-

ским состоянием, 

величиной физи-

ческих нагрузок. 

Развитие 

этических чувств, 

доброжелательно-

сти и эмоцио-
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упражнения. 

Упоры; седы; 

упражнения в 

группировке; пе-

рекаты; стойка на 

лопатках; кувыр-

ки вперед и 

назад; гимнасти-

ческий мост. 

Акробатические 

комбинации. 

Например: 

1) мост из поло-

жения лежа на 

спине, опуститься 

в исходное поло-

жение, переворот 

в положение лежа 

на животе, пры-

жок с 

опорой на руки в 

упор присев; 

2) кувырок впе-

ред в упор 

присев, кувырок 

назад в упор при-

сев, из упора 

присев кувырок 

назад до упора на 

коленях с 

опорой на руки, 

прыжком переход 

в упор присев, 

кувырок вперед. 

Снарядная гим-

настика. 

Упражнения на 

низкой гимнасти-

ческой перекла-

дине: висы, пере-

махи. 

Гимнастическая 

комбинация. 

Например, из 

виса стоя присев 

толчком двумя 

ногами перемах, 

согнув ноги, в вис 

сзади согнув-

шись, опускание 

назад в вис стоя и 

обратное движе-

ние через вис 

сзади согнувшись 

со сходом вперед 

ноги. 

Опорный пры-

жок: с разбега 

через гимнасти-

ческого козла. 

Прикладная гим-

настика  

Гимнастические 

но!», «Шагом 

марш!», «На 

месте!», «Рав-

няйсь!», 

«Стой!». 

Описывать тех-

нику разучива-

емых акробати-

ческих упраж-

нений. 

Осваивать тех-

нику акробати-

ческих упраж-

нений и акроба-

тических ком-

бинаций. 

Осваивать уни-

версальные 

умения по вза-

имодействию в 

парах и группах 

при разучива-

нии 

акробатических 

упражнений. 

Выявлять ха-

рактерные 

ошибки при 

выполнении 

акробатических 

упражнений. 

Осваивать уни-

версальные 

умения контро-

лировать вели-

чину нагрузки 

по частоте сер-

дечных сокра-

щений при вы-

полнении 

упражнений на 

развитие 

физических 

качеств. 

Соблюдать пра-

вила техники 

безопасности 

при выполне-

нии 

акробатических 

упражнений. 

Проявлять ка-

чества силы, 

координации и 

выносливости 

при выполне-

нии акробати-

ческих упраж-

нений и комби-

наций. 

Описывать тех-

нику гимнасти-

ческих упраж-

бинаций и упраж-

нений. 

  

Осмысление пра-

вил безопасности 

(что можно делать 

и что опасно де-

лать) при выпол-

нении акробатиче-

ских, гимнастиче-

ских упражнений, 

комбинаций. 

  

упражнений. способности  кон-

структивно  дей-

ствовать даже в си-

туациях неуспеха. 

Формирование уме-

ния планировать, 

контролировать и 

оценивать учебные 

действия в соответ-

ствии с поставлен-

ной задачей и усло-

виями ее реализа-

ции; определять 

наиболее эффек-

тивные способы 

достижения резуль-

тата. 

Овладение логиче-

скими действиями 

сравнения, анализа, 

синтеза, обобщения, 

классификации по 

родовым призна-

кам, установления 

аналогий и причин-

но-следственных 

связей, построения 

рассуждений, отне-

сения к известным 

понятиям. 

  

нально-

нравственной от-

зывчивости, по-

нимания и сопе-

реживания чув-

ствам других лю-

дей. 

Формиро-

вание эстетиче-

ских потребно-

стей, ценностей и 

чувств. 

Формиро-

вание и проявле-

ние положитель-

ных качеств лич-

ности, дисципли-

нированности, 

трудолюбия и 

упорства в дости-

жении поставлен-

ной цели. 

  

. 
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упражнения 

прикладного ха-

рактера. Пере-

движение по 

гимнастической 

стенке. Преодо-

ление полосы 

препятствий с 

элементами 

нений на снаря-

дах. 

Осваивать тех-

нику гимнасти-

ческих упраж-

нений на спор-

тивных снаря-

дах. 

Осваивать уни-

версальные 

умения по вза-

имодействию в 

парах и группах 

при разучива-

нии 

и выполнении 

гимнастических 

упражне-

ний.                 

Выявлять и ха-

рактеризовать 

ошибки при 

выполнении 

гимнастических 

упражнений. 

Проявлять ка-

чества силы, 

координации и 

выносливости 

при выполне-

нии акробати-

ческих упраж-

нений и комби-

наций. 

Соблюдать пра-

вила техники 

безопасности 

при выполне-

нии 

гимнастических 

упражнений.  

Описывать тех-

нику гимнасти-

ческих упраж-

нений приклад-

ной направлен-

ности. 

Осваивать тех-

нику физиче-

ских упражне-

ний прикладной 

направленно-

сти.  

Легкая атлетика (84ч) 
Беговая подго-

товка. 

Беговые упраж-

нения: с высоким 

подниманием 

бедра, прыжками 

и с ускорением, с 

изменяющимся 

Описывать тех-

нику беговых 

упражнений. 

Выявлять ха-

рактерные 

ошибки в тех-

нике выполне-

ния беговых 

Осмысление, объ-

яснение своего 

двигательного 

опыта. 

  

Осознание важно-

сти освоения уни-

версальных умений 

Формирование 

способов пози-

тивного взаимо-

действия со 

сверстниками в 

парах и группах 

при разучивании 

упражнений. 

Умение организо-

вать самостоятель-

ную деятельность с 

учетом требований 

ее безопасности, 

сохранности инвен-

таря и оборудова-

ния, организации 

Формиро-

вание навыка си-

стематического 

наблюдения за 

своим физиче-

ским состоянием, 

величиной физи-

ческих нагрузок. 



 21 

направлением 

движения, из раз-

ных исходных 

положений; чел-

ночный бег; вы-

сокий старт с по-

следующим уско-

рением. 

Прыжковая под-

готовка. 

Прыжковые 

упражнения: на 

одной ноге и двух 

ногах на месте и с 

продвижением; в 

длину и высоту; 

спрыгивание и 

запрыгивание; 

прыжки со ска-

калкой. 

Броски большого 

мяча. 

Броски: большого 

мяча 

(1 кг)на даль-

ность разными 

способами 

Метание малого 

мяча 

Метание: малого 

мяча в верти-

кальную цель и 

на дальность 

упражнений. 

Осваивать тех-

нику бега раз-

личными спо-

собами. 

Осваивать уни-

версальные 

умения контро-

лировать вели-

чину нагрузки 

по частоте сер-

дечных сокра-

щений при вы-

полнении бего-

вых упражне-

ний. 

Осваивать уни-

версальные 

умения по вза-

имодействию в 

парах и группах 

при разучива-

нии и выполне-

нии беговых 

упражнений. 

Проявлять ка-

чества силы, 

быстроты, вы-

носливости и 

координации 

при выполне-

нии беговых 

упражнений. 

Соблюдать пра-

вила техники 

безопасности 

при выполне-

нии беговых 

упражнений. 

Описывать тех-

нику прыжко-

вых упражне-

ний. 

Осваивать тех-

нику прыжко-

вых упражне-

ний. 

Осваивать уни-

версальные 

умения контро-

лировать вели-

чину нагрузки 

по частоте сер-

дечных сокра-

щений при вы-

полнении 

прыжковых 

упражнений. 

Выявлять ха-

рактерные 

ошибки в тех-

нике выполне-

ния прыжковых 

связанных с вы-

полнением упраж-

нений. 

  

Осмысление тех-

ники выполнения 

разучиваемых за-

даний и упражне-

ний. 

  

  

  

Умение объяс-

нять ошибки при 

выполнении 

упражнений. 

  

Умение управ-

лять эмоциями 

при общении со 

сверстниками и 

взрослыми, со-

хранять хладно-

кровие, сдер-

жанность, рас-

судительность. 

  

Умение с доста-

точной полнотой 

и точностью 

выражать свои 

мысли в соот-

ветствии с зада-

чами  урока, 

владение специ-

альной термино-

логией. 

мест занятий. 

Умение характери-

зовать, выполнять 

задание в соответ-

ствии с целью и 

анализировать тех-

нику выполнения 

упражнений, давать 

объективную оцен-

ку технике выпол-

нения упражнений 

на основе освоен-

ных знаний и име-

ющегося опыта. 

Умение технически 

правильно выпол-

нять двигательные 

действия из базовых 

видов спорта, ис-

пользовать их в иг-

ровой и соревнова-

тельной деятельно-

сти. 

Умение планиро-

вать собственную 

деятельность, рас-

пределять нагрузку 

и отдых в процессе 

ее выполнения. 

Умение видеть кра-

соту движений, вы-

делять и обосновы-

вать эстетические 

признаки в движе-

ниях и передвиже-

ниях человека. 

Развитие 

самостоятельно-

сти и личной от-

ветственности за 

свои поступки на 

основе представ-

лений о нрав-

ственных нормах. 

Развитие 

этических чувств, 

доброжелательно-

сти и эмоцио-

нально-

нравственной от-

зывчивости, по-

нимания и сопе-

реживания чув-

ствам других лю-

дей. 

Формиро-

вание эстетиче-

ских потребно-

стей, ценностей и 

чувств. 

Формиро-

вание и проявле-

ние положитель-

ных качеств лич-

ности, дисципли-

нированности, 

трудолюбия и 

упорства в дости-

жении поставлен-

ной цели. 
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упражнений. 

Осваивать уни-

версальные 

умения по вза-

имодействию в 

парах и группах 

при разучива-

нии и выполне-

нии прыжковых 

упражнений. 

Проявлять ка-

чества силы, 

быстроты, вы-

носливости и 

координации 

при выполне-

нии прыжковых 

упражнений. 

Соблюдать пра-

вила техники 

безопасности 

при выполне-

нии прыжковых 

упражнений. 

Описывать тех-

нику бросков 

большого 

набивного мяча. 

Осваивать тех-

нику бросков 

большого мяча. 

Соблюдать пра-

вила техники 

безопасности 

при выполне-

нии 

бросков боль-

шого набивного 

мяча. 

Проявлять ка-

чества силы, 

быстроты и ко-

ординации при 

выполнении 

бросков боль-

шого мяча. 

Описывать тех-

нику метания 

малого мяча. 

Осваивать тех-

нику метания 

малого мяча. 

Соблюдать пра-

вила техники 

безопасности 

при метании 

малого мяча. 

Проявлять ка-

чества силы, 

быстроты и ко-

ординации при 

метании малого 

мяча  
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Лыжные гонки (82 ч) 
Лыжная подго-

товка. 

Передвижение на 

лыжах 

разными спосо-

бами. 

Технические дей-

ствия на лыжах 

Повороты; спус-

ки; подъемы; 

торможения 

Моделировать 

технику базо-

вых способов 

передвижения 

на лыжах. 

Осваивать уни-

версальные 

умения контро-

лировать ско-

рость передви-

жения на лыжах 

по частоте сер-

дечных сокра-

щений. 

Выявлять ха-

рактерные 

ошибки в тех-

нике выполне-

ния лыжных 

ходов. 

Проявлять вы-

носливость при 

прохождении 

тренировочных 

дистанций ра-

зученными спо-

собами пере-

движения. 

Применять пра-

вила подбора 

одежды для 

занятий лыжной 

подготовкой. 

Объяснять тех-

нику выполне-

ния поворотов, 

спусков и подъ-

емов. 

Осваивать тех-

нику поворотов, 

спусков и подъ-

емов. 

Проявлять ко-

ординацию при 

выполнении 

поворотов, 

спусков и подъ-

емов 

Осмысление, объ-

яснение своего 

двигательного 

опыта. 

  

Осознание важно-

сти освоения уни-

версальных умений 

связанных с вы-

полнением упраж-

нений. 

  

Осмысление тех-

ники выполнения 

разучиваемых за-

даний и упражне-

ний. 

  

  

Формирование 

способов пози-

тивного взаимо-

действия со 

сверстниками в 

парах и группах 

при разучивании 

упражнений. 

  

Умение объяс-

нять ошибки при 

выполнении 

упражнений. 

  

Умение управ-

лять эмоциями 

при общении со 

сверстниками и 

взрослыми, со-

хранять хладно-

кровие, сдер-

жанность, рас-

судительность. 

  

Умение с доста-

точной полнотой 

и точностью 

выражать свои 

мысли в соот-

ветствии с зада-

чами  урока, 

владение специ-

альной термино-

логией. 

Умение организо-

вать самостоятель-

ную деятельность с 

учетом требований 

ее безопасности, 

сохранности инвен-

таря и оборудова-

ния, организации 

мест занятий. 

Умение характери-

зовать, выполнять 

задание в соответ-

ствии с целью и 

анализировать тех-

нику выполнения 

упражнений, давать 

объективную оцен-

ку технике выпол-

нения упражнений 

на основе освоен-

ных знаний и име-

ющегося опыта. 

Умение технически 

правильно выпол-

нять двигательные 

действия из базовых 

видов спорта, ис-

пользовать их в иг-

ровой и соревнова-

тельной деятельно-

сти. 

Умение планиро-

вать собственную 

деятельность, рас-

пределять нагрузку 

и отдых в процессе 

ее выполнения. 

Формиро-

вание навыка си-

стематического 

наблюдения за 

своим физиче-

ским состоянием, 

величиной физи-

ческих нагрузок. 

Развитие 

самостоятельно-

сти и личной от-

ветственности за 

свои поступки на 

основе представ-

лений о нрав-

ственных нормах. 

Развитие 

этических чувств, 

доброжелательно-

сти и эмоцио-

нально-

нравственной от-

зывчивости, по-

нимания и сопе-

реживания чув-

ствам других лю-

дей. 

Формиро-

вание эстетиче-

ских потребно-

стей, ценностей и 

чувств. 

Формиро-

вание и проявле-

ние положитель-

ных качеств лич-

ности, дисципли-

нированности, 

трудолюбия и 

упорства в дости-

жении поставлен-

ной цели. 

  

Подвижные и спортивные игры (168 ч) 
Подвижные игры. 

На материале 

гимнастики с ос-

новами акробати-

ки: игровые зада-

ния с использо-

ванием строевых 

упражнений, 

упражнений на 

внимание, силу, 

ловкость и коор-

динацию.  

Осваивать уни-

версальные 

умения в само-

стоятельной 

организации и 

проведении 

подвижных игр. 

Излагать пра-

вила и условия 

проведения по-

движных игр. 

Осваивать дви-

Осмысление, объ-

яснение своего 

двигательного 

опыта. 

  

Осознание важно-

сти освоения уни-

версальных умений 

связанных с вы-

полнением упраж-

нений. 

  

Формирование 

способов пози-

тивного взаимо-

действия со 

сверстниками в 

парах и группах 

при разучивании 

упражнений. 

  

Умение объяс-

нять ошибки при 

выполнении 

Умение организо-

вать самостоятель-

ную деятельность с 

учетом требований 

ее безопасности, 

сохранности инвен-

таря и оборудова-

ния, организации 

мест занятий. 

Умение характери-

зовать, выполнять 

задание в соответ-

Формиро-

вание навыка си-

стематического 

наблюдения за 

своим физиче-

ским состоянием, 

величиной физи-

ческих нагрузок. 

Развитие 

самостоятельно-

сти и личной от-

ветственности за 
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На материале 

легкой атлетики: 

прыжки, бег, ме-

тание и броски;  

упражнения на 

координацию, 

выносливость и 

быстроту. 

На материале 

лыжной подго-

товки: эстафеты в 

передвижениях 

на лыжах, упраж-

нения на вынос-

ливость и коор-

динацию. 

Спортивные иг-

ры. 

На материале 

спортивных игр. 

Футбол: удар по 

неподвижному и 

катящемуся мячу; 

остановка мяча; 

ведение мяча; 

подвижные игры 

на материале 

футбола. 

Баскетбол: спе-

циальные пере-

движения без 

мяча; ведение 

мяча; броски мя-

ча в корзину; по-

движные игры на 

материале 

баскетбола. 

Волейбол: под-

брасывание мяча; 

подача мяча; при-

ем и передача 

мяча; подвижные 

игры на материа-

ле волейбола. 

Общефизическая 

подготовка 

Общеразвиваю-

щие упражнения 

из базовых видов 

спорта  

гательные дей-

ствия, состав-

ляющие содер-

жание подвиж-

ных игр. 

Взаимодейство-

вать в парах и 

группах при 

выполнении 

технических 

действий в по-

движных играх. 

Моделировать 

технику выпол-

нения игровых 

действий в за-

висимости от 

изменения 

условий и дви-

гательных за-

дач. 

Принимать 

адекватные ре-

шения в усло-

виях игровой 

деятельности. 

Осваивать уни-

версальные 

умения управ-

лять эмоциями 

в процессе 

учебной и игро-

вой деятельно-

сти. 

Проявлять 

быстроту и лов-

кость во время 

подвижных игр. 

Соблюдать 

дисциплину и 

правила техни-

ки безопасности 

во время по-

движных игр. 

Описывать ра-

зучиваемые 

технические 

действия из 

спортивных 

игр. 

Осваивать тех-

нические 

действия из 

спортивных 

игр. 

Моделировать 

технические 

действия в иг-

ровой деятель-

ности. 

Взаимодейство-

вать в парах и 

группах при 

Осмысление тех-

ники выполнения 

разучиваемых за-

даний и упражне-

ний. 

  

  

упражнений. 

  

Умение управ-

лять эмоциями 

при общении со 

сверстниками и 

взрослыми, со-

хранять хладно-

кровие, сдер-

жанность, рас-

судительность. 

  

Умение с доста-

точной полнотой 

и точностью 

выражать свои 

мысли в соот-

ветствии с зада-

чами  урока, 

владение специ-

альной термино-

логией. 

ствии с целью и 

анализировать тех-

нику выполнения 

упражнений, давать 

объективную оцен-

ку технике выпол-

нения упражнений 

на основе освоен-

ных знаний и име-

ющегося опыта. 

Умение технически 

правильно выпол-

нять двигательные 

действия из базовых 

видов спорта, ис-

пользовать их в иг-

ровой и соревнова-

тельной деятельно-

сти. 

Умение планиро-

вать собственную 

деятельность, рас-

пределять нагрузку 

и отдых в процессе 

ее выполнения. 

Умение видеть кра-

соту движений, вы-

делять и обосновы-

вать эстетические 

признаки в движе-

ниях и передвиже-

ниях человека. 

свои поступки на 

основе представ-

лений о нрав-

ственных нормах. 

Развитие 

этических чувств, 

доброжелательно-

сти и эмоцио-

нально-

нравственной от-

зывчивости, по-

нимания и сопе-

реживания чув-

ствам других лю-

дей. 

Формиро-

вание эстетиче-

ских потребно-

стей, ценностей и 

чувств. 

Формиро-

вание и проявле-

ние положитель-

ных качеств лич-

ности, дисципли-

нированности, 

трудолюбия и 

упорства в дости-

жении поставлен-

ной цели. 
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выполнении 

технических 

действий из 

спортивных 

игр. 

Осваивать уни-

версальные 

умения управ-

лять эмоциями 

во время учеб-

ной и игровой 

деятельности. 

Выявлять 

ошибки при 

выполнении 

технических 

действий из 

спортивных 

игр. 

Соблюдать 

дисциплину и 

правила техни-

ки безопасности 

в условиях 

учебной и игро-

вой 

деятельности. 

Осваивать уме-

ния выполнять 

универсальные 

физические 

упражнения. 

Развивать фи-

зические каче-

ства.  

Материально-техническое обеспечение образовательного процесса 

Начальное образование существенно отличается от всех последующих 

этапов образования, в ходе которого изучаются систематические курсы. В 

связи с этим и оснащение учебного процесса на этой образовательной ступе-

ни имеет свои особенности, определяемые как спецификой обучения и вос-

питания младших школьников в целом, так и спецификой курса «Физическая 

культура» в частности. 

К физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, эсте-

тические и гигиенические требования. 

Подбор оборудования определяется программными задачами физическо-

го воспитания детей. Размеры и масса инвентаря должны соответствовать 

возрастным особенностям младших школьников; его количество определяет-

ся из расчёта активного участия всех детей в процессе занятий. 

Важнейшее требование - безопасность физкультурного оборудования. 

Для выполнения его необходимо обеспечить прочную установку снарядов, 

правильную обработку деревянных предметов (палки, рейки гимнастической 

стенки и др.). Во избежание травм они должны быть хорошо отполированы. 
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Металлические снаряды делаются с закруглёнными углами. Качество снаря-

дов, устойчивость, прочность проверяется учителем перед уроком. 

 

 

  

№ 

п/п 

Наименование объектов и средств материально-

технического обеспечения 

Количество 

1. Основная литература для  учителя  

1.1. Стандарт  начального общего образования по физиче-

ской культуре 

Д 

1.2. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физи-

ческого воспитания учащихся 1–11-х классов. – М.: Про-

свещение, 2008.  

Д 

1.3. Лях В.И.Учебник «Физическая культура 1-4 класс» 

Москва "Просвещение"2017 

Ф 

1.4. Рабочая программа по физической культуре  Д 

2. Дополнительная литература для учителя  

2.1. Дидактические материалы по основным разделам и те-

мам учебного предмета «физическая культура» 

Ф 

2.2. Кофман Л.Б. Настольная книга учителя физической 

культуры. – М., Физкультура и спорт,  1998. 

Д 

2.3. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Практикум по теории  и 

методики физического воспитания 2001г. 

Д 

2.4. Школьникова  Н.В.,  Тарасова  М.В.  Я иду на урок. 

Книга для учителя физической культуры 1- 6 классы.  

Издательство «Первое сентября» 2002 г. 

Д 

2.5. Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. 

Пособие для учителя, Москва, 1998. 

Д 

2.6. Ковалько В.И. Поурочные разработки по физкультуре  

1-4  класс, Москва «Вако» 2006 

Д 

3. Дополнительная литература для обучающихся  

3.1. Научно-популярная и художественная литература по 

физической культуре, спорту, олимпийскому движению.  

Д 

4. Технические средства обучения  

4.1. Музыкальный центр Д 

4.2. Аудиозаписи Д 

5. Учебно-практическое оборудование  

5.1. Бревно гимнастическое напольное П 

5.2. Козел гимнастический П 

5.3. Канат для лазанья П 

5.4. Перекладина гимнастическая (пристеночная) П 

5.5. Стенка гимнастическая П 

5.6. Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м) П 

5.7. Комплект навесного оборудования (перекладина, мише- П 
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ни для метания, тренировочные баскетбольные щиты) 

5.8. Мячи:  набивные весом 1 кг, малый  мяч(мягкий), бас-

кетбольные, волейбольные, футбольные 

К 

5.9. Палка гимнастическая К 

5.10. Скакалка детская К 

5.11. Мат гимнастический П 

5.12. Гимнастический подкидной мостик Д 

5.13. Кегли К 

5.14. Обруч пластиковый детский Д 

5.15. Планка для прыжков в высоту Д 

5.16. Стойка для прыжков в высоту Д 

5.17. Флажки: разметочные с опорой, стартовые Д 

5.18. Лента финишная  

5.19. Рулетка измерительная К 

5.20. Набор инструментов для подготовки прыжковых ям  

5.21. Лыжи детские (с креплениями и палками) П 

5.22. Щит баскетбольный тренировочный Д 

5.23. Сетка для переноски и хранения мячей П 

5.24. Сетка волейбольная Д 

5.25. Аптечка Д 

Д – демонстрационный экземпляр (1экземпляр); 

К – полный комплект (для каждого ученика); 

Ф – комплект для фронтальной работы (не менее 1 экземпляра на 2 учени-

ков); 

П – комплект 

 

Содержание курса 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных 

форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья челове-

ка. 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 инвента-

ря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культу-

ры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и воен-

ной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физи-

ческое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее 

связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 
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Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных со-

кращений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение про-

стейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирова-

ния правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных фи-

зических 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 по-

движных игр (на спортивных площадках и спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических 

упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилак-

тике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Гимнастика с основами акробатики. 

Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и ко-

лонне; выполнение строевых команд.  

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

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

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лежа на 

спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на 

животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперед в упор 

присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упо-

ра на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок 

вперед. 

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 впе-

ред ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакал-

кой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препят-

ствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по 

наклонной гимнастической скамейке.  

Легкая атлетика.  
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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 про-

движением; 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; подъемы; торможение.  

Подвижные и спортивные игры. 

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с ис-

пользованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, лов-

кость и координацию.  

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упраж-

нения 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; ве-

дение 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; прием и передача мяча; 

подвижные игры на материале волейбола. 

 Общеразвивающие упражнения 

* Данный материал используется для развития основных физических ка-

честв и планируется учителем в зависимости от задач урока и логики про-

хождения материала. 

На материале гимнастики с основами акробатики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением ши-

рокого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны впе-

ред, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на 

месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи по-

очередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки 

и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя макси-

мальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуаль-

ные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; 

передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в задан-

ной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому 

бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; 

воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, 

на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); 

жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, вклю-

чающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку ма-
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тов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и после-

довательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на 

широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение вни-

мания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабле-

ние 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 за-

данной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корри-

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

позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его 

звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного 

корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой 

опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использова-

нием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, ганте-

ли до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с по-

степенным включением в работу основных мышечных групп и увеличиваю-

щимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по 

гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на ко-

ленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с 

опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой 

на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках 

(с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и 

вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-вперед толчком одной 

ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах. 

На материале легкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограни-

ченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положе-

ний; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с мак-

симальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; 

челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных ис-

ходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максималь-

ном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интен-

сивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивно-

сти, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 

30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на ди-

станцию 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; мета-

ние набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исход-

ных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); 

повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте 
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с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед 

(правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на раз-

ной 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-трех шагов; спуск с горы с изменяющимися стойка-

ми 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. 

 

Учебно- тематический план 1-4 классов 

(3 часа в неделю) 

 

№ Разделы и темы Количество часов (уроков) 

Класс 

1 2 3 4 

99 ч    102ч   102ч   102 ч 

1 Знания о физической 

культуре 

В процессе урока 

2 Способы физкультурной 

деятельности 

В процессе урока 

3 Физическое совершенство-

вание: 

гимнастика с основами ак-

робатики 

легкая атлетика 

лыжные гонки 

подвижные игры 

 

 

 

17 

 

21 

19 

42 

 

 

18 

 

21 

21 

42 

 

 

18 

 

21 

21 

42 

 

 

 

18 

 

21 

21 

42 

Содержание тем учебного курса  

1 класс 

Знания о физической культуре 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физиче-

скими упражнениями. Возникновение физической культуры у древних лю-

дей. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно 

важные способы передвижения человека. Режим дня и личная гигиена. 
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Способы физкультурной деятельности 

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. 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики 

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; пово-

роты на месте налево и направо по командам «Налево!» и «Направо!»; раз-

мыкание и смыкание приставными шагами в шеренге. 

Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа 

сзади); седы (на пятках, углом); группировка из положения лежа и раскачи-

вание в плотной группировке (с помощью); перекаты назад из седа в группи-

ровке 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 но-

гой, 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 по-

мощью). 

Легкая атлетика  

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменя-

ющимся направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из раз-

ных исходных положений и с разным положением рук. 

Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с про-

движением 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. 

Лыжные гонки  

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под ру-

ку!», «Лыжи к ноге!», «На лыжи становись!»; переноска лыж на плече и под 

рукой; передвижение в колонне с лыжами. 

Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом. 

Повороты переступанием на месте. 

Спуски в основной стойке. 

Подъемы ступающим и скользящим шагом. 

Торможение падением. 
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Подвижные игры  

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 исполь-

зованием 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 «Лыжная подготовка»: «Охотники и олени», 

«Встречная эстафета», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше про-

катится», «На буксире». 

На материале раздела «Спортивные игры»: 

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

мячу с места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; подвиж-

ные игры типа «Точная передача». 

Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летяще-

го на уровне головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, 

мяч у груди, мяч сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); 

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

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физи-

ческих качеств. 

2 класс 

Знания о физической культуре 

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 

Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение за-

каливающих процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и 

равновесие, совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные 

игры и занятия физическими упражнениями во время прогулок. Измерение 

длины и массы тела. 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по 

команде «Кругом! Раз-два»; перестроение по двое в шеренге и колонне; пе-

редвижение в колонне с разной дистанцией и темпом, по «диагонали» и 

«противоходом». 
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Акробатические упражнения из положения лежа на спине, стойка на ло-

патках (согнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки 

на лопатках полупереворот назад в стойку на коленях. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные 

упражнения, упражнения на низкой перекладине — вис на согнутых руках, 

вис стоя спереди, сзади, зависом одной, двумя ногами. 

Легкая атлетика 

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

м, бег с изменением частоты шагов. 

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

Метание малого мяча на дальность из-за головы. 

Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через пре-

пятствия; в высоту с прямого разбега; со скакалкой. 

Лыжные гонки 

Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход. 

Спуски в основной стойке. 

Подъем «лесенкой». 

Торможение «плугом». 

Подвижные игры 

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

«Неудобный бросок», «Конники-спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что 

изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», эстафеты типа: 

«Веревочка под ногами», «Эстафеты с обручами». 

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

номеров», «Шишки – желуди – орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пустое 

место», «Мяч соседу», «Космонавты», «Мышеловка». 

На материале раздела «Лыжные гонки»: «Проехать через ворота», «Сла-

лом на санках», «Спуск с поворотом», «Подними предмет» (на санках), «Кто 

быстрее взойдет на горку», «Кто дальше скатится с горки» (на лыжах). 

На материале раздела «Спортивные игры»: 

Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внеш-

ней частью подъема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между 

стойками, с обводкой стоек; остановка катящегося мяча внутренней частью 

стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко в цель», «Слалом с мячом», 

«Футбольный бильярд», «Бросок ногой». 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, 

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 сигналу; подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча 

в колонне». 

Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и бо-

ковой подаче; специальные движения — подбрасывание мяча на заданную 

высоту и расстояние от туловища; подвижные игры: «Волна», «Неудобный 

бросок». 
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Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физи-

ческих качеств. 

3 класс 

Знания о физической культуре 

Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упраж-

нений с трудовой деятельностью. Виды физических упражнений (подводя-

щие, общеразвивающие, соревновательные). Спортивные игры: футбол, во-

лейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и ее влияние на частоту сердечных 

сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание, душ). 

Способы физкультурной деятельности 

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для 

развития основных физических качеств. Освоение подводящих упражнений 

для закрепления и совершенствования двигательных действий игры в фут-

бол, волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во время лыжных прогу-

лок. Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполне-

ния физических упражнений. Проведение элементарных соревнований. 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики  

Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до 

упора присев; мост из положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с из-

меняющимся 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 

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

Лыжные гонки 

Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование 

одновременного двухшажного с попеременным двухшажным. 

Поворот переступанием. 

Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Парашю-

тисты», «Догонялки на марше», «Увертывайся от мяча». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Защита укрепления», «Стрел-

ки», «Кто дальше бросит», «Ловишка, поймай ленту», «Метатели». 

На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Быстрый лыжник», «За 

мной». 

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в го-

ризонтальную (полоса шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и вертикальную 

(полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча между предме-

тами и с обводкой предметов; подвижные игры: «Передал — садись», «Пере-

дай мяч головой». 



 36 

Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух ша-

гов, 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: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя 

руками вперед-вверх; нижняя прямая подача; подвижные игры: «Не давай 

мяча водящему», «Круговая лапта». 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физи-

ческих качеств. 

4 класс 

Знания о физической культуре 

История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее 

роль и значение для подготовки солдат русской армии. Физическая подго-

товка и ее связь с развитием систем дыхания и кровообращения. Характери-

стика основных способов регулирования физической нагрузки: по скорости и 

продолжительности выполнения упражнения, изменению величины отяго-

щения. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями. Закаливание организма (воздушные и солнечные ванны, ку-

пание в естественных водоемах). 

Способы физкультурной деятельности 

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической 

подготовкой. Определение нагрузки во время выполнения утренней гимна-

стики по показателям частоты сердечных сокращений. Составление акроба-

тических и гимнастических комбинаций из разученных упражнений. Прове-

дение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. Оказание довра-

чебной помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях. 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики  

Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: 

мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, пере-

ворот в положение лежа на животе с опорой на руки, прыжком в упор при-

сев; кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора 

присев кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до упора на 

коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок 

через гимнастического козла — с небольшого разбега толчком о гимнастиче-

ский мостик прыжок в упор стоя на коленях, переход в упор присев и соскок 

вперед; 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 «вперед ноги». 

Легкая атлетика 

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». 

Низкий старт. 
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Стартовое ускорение. 

Финиширование. 

Лыжные гонки  

Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование 

изученных ходов во время передвижения по дистанции. 

Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на 

координацию движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с 

напряжением и расслаблением мышц звеньев тела). 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель». 

На материале раздела «Лыжные гонки»: «Куда укатишься за два шага». 

На материале раздела «Плавание»: «Торпеды», «Гонка лодок», «Гонка 

мячей», «Паровая машина», «Водолазы», «Гонка катеров». 

На материале спортивных игр: 

Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в 

футбол по упрощенным правилам («Мини-футбол»). 

Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и останов-

ки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзи-

ну, игра в баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»). 

Волейбол: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, 

кулаком снизу); передача мяча с собственным подбрасыванием на месте по-

сле небольших перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в движении 

правым (левым) боком, игра в «Пионербол». 

  

Критерии и нормы оценивания уровня подготовки учащихся 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможно-

сти, уровень физического развития и двигательные возможности, послед-

ствия 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, «за-

ступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого иска-

жения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя коли-

чественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным 

ошибкам относятся: 

 старт не из требуемого положения; 

 отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, вы-

соту; 
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 бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных 

движений; 

 несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, вли-

яют на качество и результат выполнения упражнения. 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, до-

пускается наличие мелких ошибок. 

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

ошибки и несколько мелких. 

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

несколько грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить 

результат. 

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

чиной невыполнения является наличие грубых ошибок. 

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

упражнений в равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при построени-

ях, перестроениях, ходьбе. В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, 

ходьба) необходимо учитывать результат: секунды, количество, длину, высо-

ту. 

 


