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Пояснительная записка 

Рабочая программа по литературе составлена в соответствии с:  

1. Федеральным законом № 273-ФЗ от 29.12.2012 «Об образовании в Российской Федерации» 

(с изменениями и дополнениями); 

2. Федеральным государственным образовательным стандартом начального общего 

образования (ФГОС НОО), утвержденного приказом Министерства образования и 

науки РФ №373 от 06.10.2009 (с изменениями и дополнениями);  

3. основной образовательной программой начального общего образования, утвержденной 

приказом № 61 от 26.06.2015 г.               

4. программой курса физической культуры (авт. В.И. Лях); 

5. положением о рабочей программе в МКОУ СОШ д. Васькино, утвержденного приказом № 

74-2 от 27.08.2015 г. 

 

Целью программы по физической культуре является формирование у учащихся начальной 

школы основ здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством 

освоения двигательной деятельности. Реализация данной цели связана с решением следующих 

образовательных задач: 

- укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения 

функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма; 

- совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения 

подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов 

спорта; 

- формирование общих представлений о физической культуре, её значении в жизни человека, 

роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 

- развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным 

играм, формам активного отдыха и досуга; 

- обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности. 

Программа обучения физической культуре направлена на:  

- реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала 

в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической 

оснащённостью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, 

стадион), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения 

(городские, малокомплектные и сельские школы); 

- реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение 

учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) 

деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности 

учащихся; 

- соблюдение дидактических принципов «от известного к неизвестному» и «от простого к 

сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике 

поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том 

числе и в самостоятельной деятельности; 

- расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного материала на 

целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, 

всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и 

процессов;  

- усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-

оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями. 

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности 

элементов на базе ранее пройденных. 

Программный материал раздела «Подвижные игры» в 1-2 классах включает в себя подвижные  

игры на основе баскетбола, в 3-4 классах программный материал  также включает в себя 

подвижные игры на основе волейбола и футбола. Из-за отсутствия условий для изучения 

программного материала "Плавание", часы отведенные на этот раздел отданы на усиление раздела 



"Легкая атлетика" и "Подвижные игры".  Программный материал усложняется по разделам 

каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. 

Важной особенностью образовательного процесса в начальной школе является оценивание 

учащихся. Оценивание учащихся начинается во втором классе со второго полугодия или раньше в 

соответствии с решением педагогического совета школы.  

По окончании начальной школы учащийся должен показать уровень физической 

подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что 

соответствует обязательному минимуму содержания образования. 

 

 

Общая характеристика учебного предмета 

Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитании школьников. В 

сочетании с другими формами обучения - физкультурно-оздоровительными мероприятиями в 

режиме учебного дня и второй половины дня  (гимнастика до занятий, физкультурные минутки, 

физические упражнения и игры на удлиненных переменах и в группах продленного дня, 

внеурочная деятельность оздоровительно-тренировочной направленности), внеклассной работой  

по физической культуре (группы общефизической подготовки, спортивные секции), 

физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями (дни здоровья и спорта, подвижные 

игры и соревнования, спортивные праздники, спартакиады, туристические слеты и походы) – 

достигается формирование физической культуры личности. Она включает в себя мотивацию и 

потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом, овладение основными 

видами физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность.  

Программа  переработана и адаптирована, ориентируясь на индивидуальные особенности 

учащихся,  и направлена на реализацию приоритетной задачи образования - формирование 

всестороннего гармоничного развития личности при образовательной, оздоровительной и 

воспитательной направленности; на реализацию творческих способностей обучающихся, их 

физическое совершенствование; на развитие основных двигательных (физических) качеств — 

гибкости, ловкости, быстроты движений, мышечной силы и выносливости; на  формирование у 

школьников научно обоснованного отношения к окружающему миру, а так же с учётом факторов, 

оказывающих существенное влияние на состояние здоровья учащихся. К таким факторам 

относятся: 

    неблагоприятные социальные, экономические и экологические условия; 

 факторы риска, имеющие место в образовательных учреждениях, которые приводят к 

дальнейшему ухудшению здоровья учащихся; 

 формируемые в младшем школьном возрасте комплексы знаний, установок, правил 

поведения, привычек и навыков здорового образа жизни; 

 особенности отношения учащихся младшего школьного возраста к своему здоровью. 

     Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия 

взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере физической 

культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных связей из области разных 

предметов: литературы, истории, математики, анатомии, физиологии, психологии и др.  

 

 

Описание места учебного предмета в учебном плане 

В соответствии с учебным планом школы на изучение предмета «Физическая культура» 

отводится 405 часов (по 3 учебных часа в 1, 2, 3, 4 классах) за счет обязательной части учебного 

плана.  

 

 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета 

    Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание творческих, 

компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в личной, 

общественной и профессиональной деятельности. В процессе освоения курса у учащихся 

начальной школы укрепляется здоровье, формируются общие и специфические учебные умения, 

способы познавательной и предметной деятельности. 



За последние десятилетия в обществе произошли кардинальные изменения в представлении о 

целях образования и путях их реализации. От признания знаний, умений и навыков как основных 

итогов образования произошёл переход к пониманию обучения как процесса подготовки 

обучающихся к реальной жизни, к тому, чтобы занять активную позицию, успешно решать 

жизненные задачи, уметь сотрудничать и работать в группе, быть готовым к быстрому 

переучиванию в ответ на обновление знаний и требования рынка труда. 

По сути, происходит переход от обучения как преподнесения учителем обучающимся 

системы знаний к активному решению проблем с целью выработки определённых решений; от 

освоения отдельных учебных предметов к полидисциплинарному (межпредметному) изучению 

сложных жизненных ситуаций; к сотрудничеству учителя и обучающихся в ходе овладения 

знаниями, к активному участию учеников в выборе содержания и методов обучения. Этот переход 

обусловлен сменой ценностных ориентиров образования. 

Ценностные ориентиры начального общего образования конкретизируют личностный, 

социальный и государственный заказ системе образования, выраженный в Требованиях к 

результатам освоения основной образовательной программы, и отражают следующие целевые 

установки системы начального общего образования: 

 формирование основ гражданской идентичности личности на основе: 

чувства сопричастности и гордости за свою Родину, народ и историю, осознания ответственности 

человека за благосостояние общества; 

восприятия мира как единого и целостного при разнообразии культур, национальностей, религий; 

уважения истории и культуры каждого народа; 

 формирование психологических условий развития общения, сотрудничества на основе: 

доброжелательности, доверия и внимания к людям, готовности к сотрудничеству и дружбе, 

оказанию помощи тем, кто в ней нуждается; 

уважения к окружающим — умения слушать и слышать партнёра, признавать право каждого на 

собственное мнение и принимать решения с учётом позиций всех участников; 

 развитие ценностносмысловой сферы личности на основе общечеловеческих принципов 

нравственности и гуманизма: 

принятия и уважения ценностей семьи и  образовательной организации, коллектива и общества и 

стремления следовать им; 

ориентации в нравственном содержании и смысле как собственных поступков, так и поступков 

окружающих людей, развития этических чувств (стыда, вины, совести) как регуляторов 

морального поведения; 

формирования эстетических чувств и чувства прекрасного через знакомство с национальной, 

отечественной и мировой художественной культурой; 

 развитие умения учиться как первого шага к самообразованию и самовоспитанию, а 

именно: 

развитие широких познавательных интересов, инициативы и любознательности, мотивов познания 

и творчества; 

формирование умения учиться и способности к организации своей деятельности (планированию, 

контролю, оценке); 

 развитие самостоятельности, инициативы и ответственности личности как условия её 

самоактуализации: 

формирование самоуважения и эмоциональноположительного отношения к себе, готовности 

открыто выражать и отстаивать свою позицию, критичности к своим поступкам и умения 

адекватно их оценивать; 

развитие готовности к самостоятельным поступкам и действиям, ответственности за их 

результаты; 

формирование целеустремлённости и настойчивости в достижении целей, готовности к 

преодолению трудностей, жизненного оптимизма; 

формирование умения противостоять действиям и влияниям, представляющим угрозу жизни, 

здоровью, безопасности личности и общества, в пределах своих возможностей, в частности 

проявлять избирательность к информации, уважать частную жизнь и результаты труда других 

людей. 

Реализация ценностных ориентиров общего образования в единстве обучения и воспитания, 

познавательного и личностного развития обучающихся на основе формирования общих учебных 



умений, обобщённых способов действия обеспечивает высокую эффективность решения 

жизненных задач и возможность саморазвития обучающихся. 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты 

освоения учебного предмета 

Базовым результатом образования в области физической культуры и спорта в начальной 

школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того предмет 

«Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является 

средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти 

способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного 

процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за 

рамки предмета «Физическая культура» 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по 

физической культуре являются: 

— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для 

достижения её цели; 

— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей; 

— умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе 

общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической 

культуре являются следующие умения: 

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения 

и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях; 

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей; 

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

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

освоенных знаний и имеющегося опыта; 

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

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

физической культурой; 

— организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения; 

— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и 

передвижениях человека; 

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

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность; 

— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической 

культуре являются следующие умения: 

— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и 

досуг с использованием средств физической культуры; 



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

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

— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу 

тела), развития основных физических качеств; 

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения; 

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, 

осуществлять их объективное судейство; 

— бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения; 

— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её 

напряжённость во время занятий по развитию физических качеств; 

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

— подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном 

уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

— выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

— применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в 

различных изменяющихся, вариативных условиях. 

Формирование универсальных учебных действий: 

Личностные УУД 

 Ценностно-смысловая ориентация учащихся, 

 Действие смыслообразования, 

 Нравственно-этическое оценивание 

Коммуникативные УУД 

 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 коммутации. 

Регулятивные УУД 

 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. 

Требования к уровню подготовки обучающихся (повышенный уровень) 

Умение применить свои навыки в соревновательной деятельности на внешнем уровне 

 

Предметные результаты изучения учебного предмета 

Требования к уровню подготовки обучающихся  

1 класс 

В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 1 класса 

должны: 

иметь представление: 

 о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышением 

физической подготовленности; 

 о способах изменения направления и скорости движения; 

 о режиме дня и личной гигиене; 

 о правилах составления комплексов утренней зарядки; 

уметь: 

 выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование правильной осанки; 

 выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток; 

 играть в подвижные игры; 

 выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами; 

 выполнять строевые упражнения; 

демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 1). 

 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

Мальчики Девочки 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Подтягивание 

на низкой 

перекладине из 

виса лежа, кол-

во раз 

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

Прыжок в 

длину с места, 

см 

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

Наклон вперед, 

не сгибая ног в 

коленях 

Коснуться 

лбом колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с 

высокого 

старта, с 

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

Бег 1000 м Без учета времени 

 

2 класс 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая 

культура» учащиеся 2 класса должны: 

иметь представление: 

 о зарождении древних Олимпийских игр; 

 о физических качествах и общих правилах определения уровня их развития; 

 о правилах проведения закаливающих процедур; 

 об осанке и правилах использования комплексов физических упражнений для формирования 

правильной осанки; 

уметь: 

 определять уровень развития физических качеств (силы, быстроты, гибкости); 

 вести наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью; 

 выполнять закаливающие водные процедуры (обтирание); 

 выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки; 



 выполнять комплексы упражнений для развития точности метания малого мяча; 

 выполнять комплексы упражнений для развития равновесия; 

 

демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 2). 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

Мальчики Девочки 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Подтягивание 

на низкой 

перекладине из 

виса лежа, кол-

во раз 

14 – 16 8 – 13 5 – 7 13 – 15 8 – 12 5 – 7 

Прыжок в 

длину с места, 

см 

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

Наклон вперед, 

не сгибая ног в 

коленях 

Коснуться 

лбом колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с 

высокого 

старта, с 

6,0 – 5,8 6,7 – 6,1 7,0 – 6,8 6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,0 – 6,8 

Бег 1000 м Без учета времени 

 

 

 

 

 

3 класс 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая 

культура» учащиеся 3 класса должны: 

иметь представление: 

 о физической культуре и ее содержании у народов Древней Руси; 

 о символике и ритуале проведения Олимпийских игр 

 о разновидностях физических упражнений: общеразвивающих, подводящих и 

соревновательных; 

 об особенностях игры в футбол, баскетбол, волейбол; 

 

уметь: 

 составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие силы, 

быстроты, гибкости и координации; 

 выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для освоения 

технических действий игры в футбол, баскетбол и волейбол; 

 проводить закаливающие процедуры (обливание под душем); 

 составлять правила элементарных соревнований, выявлять лучшие результаты в развитии 

силы, быстроты и координации в процессе соревнований; 

 вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время выполнения 

физических упражнений; 

 

демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 3). 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

Мальчики Девочки 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Подтягивание в 

висе, кол-во раз 

5 4 3    

Подтягивание в 

висе лежа, 
   12 8 5 



согнувшись, кол-во 

раз 

Прыжок в длину с 

места, см 

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

Бег 30 м с высокого 

старта, с 

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

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

Ходьба на лыжах 1 

км, мин. с 

8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30 

 

4 класс 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая 

культура» учащиеся IV класса должны: 

знать и иметь представление: 

 о роли и значении занятий физическими упражнениями в подготовке солдат в русской армии; 

 о влиянии современного олимпийского движения на развитие физической культуры и спорта в 

России, крае.  

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

кровообращения; 

 о физической нагрузке и способах ее регулирования; 

 о причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, профилактике 

травматизма; 

 

уметь: 

 вести дневник самонаблюдения; 

 выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации; 

 подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических упражнений с 

разной нагрузкой; 

 выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе, играть по упрощенным 

правилам; 

 оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах и потертостях; 

 

демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл. 4). 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

 Мальчики Девочки 

 высокий средний низкий высокий средний низкий 

Подтягивание в 

висе, кол-во раз 

6 4 3    

Подтягивание в 

висе лежа, 

согнувшись, кол-

во раз 

   18 15 10 

Бег 60 м с 

высокого старта, с 

10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5 

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

Ходьба на лыжах 

1 км, мин. с 

7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30 

          

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 
При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического 

развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся. 

 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 



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

мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное 

исходное положение, «заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, 

но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого 

ненамного. К значительным ошибкам относятся: 

 старт не из требуемого положения; 

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

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

 несинхронность выполнения упражнения. 

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

выполнения упражнения. 

 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких 

ошибок. 

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

мелких. 

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

ученик при повторных выполнениях может улучшить результат. 

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

является наличие грубых ошибок. 

Оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии, лазанье, с 

элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. В остальных видах (бег, 

прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать результат: секунды, количество, длину, 

высоту. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Содержание учебного предмета 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, 

ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Основные термины и понятия вида (видов) спорта, история развития вида (видов) спорта и его 

роль в современном обществе, история олимпийских игр и олимпийского движения, 

характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр, исторические данные о 

создании и развитии ГТО (БГТО). Основные понятия физической и спортивной подготовки 

обучающихся, особенности организации и проведения самостоятельных занятий по виду спорта и 

требования к технике безопасности, о самоподготовке к сдаче норм ВФСК ГТО. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых 

соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Её связь с природными, 

географическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь физической культуры с 

трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие 

физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. 

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

равновесия. 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих 

процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц 

туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в 

режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Активное включение обучающихся в самостоятельные занятия физической культурой, в том числе 

на подготовку к сдачи норм ВФСК ГТО. Организация и проведение самостоятельных занятий по 

виду (видам) спорта с учетом индивидуальных способностей, физического развития и уровня 

подготовленности; соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке 

мест занятий, выбора инвентаря, одежды для занятий по виду (видам) спорта. Структура 

двигательной деятельности, отражающиеся в соответствующих способах ее организации, 

исполнения и контроля. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. 

Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты 

сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных 

площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурнооздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для утренней 

зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Комплексы упражнений, направленные на подготовку обучающихся к сдаче норм ВФСК ГТО по 

разделам базовых видов спорта. 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели: индивидуальные 

комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры: комплексы 

упражнений, помогающие коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем 

дыхания и кровообращения, упражнения адаптивной физической культуры (для обучающихся, 

имеющим отклонения в состоянии здоровья). 

«Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью».  

Средства общей физической, технической, тактической, интегральной подготовки обучающихся 

по виду (видам) спорта. 

Спортивнооздоровительная деятельность. 



Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. Строевые действия в 

шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

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

лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, опуститься в 

исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор 

присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок 

назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперёд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, 

согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис 

сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по 

гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, 

переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, 

с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; 

высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и 

высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; 

упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование работы рук и 

ног. Проплывание учебных дистанций: произвольным способом. 

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые 

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

координацию. 

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

выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на 

выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные 

игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные 

игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на 

материале волейбола. Подвижные игры разных народов. 

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики с основами акробатики 

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

выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в 

седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие 

взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при 

передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и 

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

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко 

изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической 

скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и 

приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на 

расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, сидя); жонглирование малыми 

предметами; преодоление полос препятствий, включающее в себя висы, упоры, простые прыжки, 

перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и 



последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре 

с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела 

на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, 

прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды 

стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль 

ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, 

положений тела и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепления 

мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на 

локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений 

(набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы 

упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся 

отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и 

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

перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лёжа; отжимание 

лёжа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с 

продвижением вперёд поочерёдно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами 

вправо и влево), прыжки вверх-вперёд толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический 

мостик; переноска партнёра в парах. 

На материале лёгкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание 

коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге 

и двух ногах поочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с 

высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном 

темпе; ускорение из разных исходных 

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

положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с 

ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с 

максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом 

отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление 

препятствий (15—20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из 

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

разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное 

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

ориентиров; прыжки с продвижением вперёд (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, 

расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с 

последующим спрыгиванием. 

На материале лыжных гонок 

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

опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на 

лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двухтрёх шагов; спуск с горы с изменяющимися 

стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в 

чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

прохождение тренировочных дистанций. 

На материале плавания 

Развитие выносливости: повторное проплывание отрезков на ногах, держась за доску; повторное 

скольжение на груди с задержкой дыхания; повторное проплывание отрезков одним из способов 

плавания. 



 

Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности. 

1 класс 

 

№ Тема урока Количество 

часов  

Характеристика основных видов учебной деятельности обучающихся 

Знание о физической культуре (5 часа) 

 Понятие о физической культуре 1 Определять и кратко характеризовать физическую культуру как занятия физическими 

упражнениями, подвижными и спортивными играми 

 Основные  способы 

передвижения человека 

1 Выявлять различие в основных способах передвижения человека. 

 Возникновение физической 

культуры у древних людей 

1 Пересказывать тексты по истории физической культуры.  

Анализировать причины возникновения физической культуры 

 Физические упражнения 1 Различать упражнения по воздействию на различные группы мышц 

 Физические качества человека 1 Давать характеристику основных физических качеств 

Способы физкультурной деятельности (в процессе урока) 

 Режим дня В процессе 

урока 

Составлять индивидуальный режим дня. 

 Утренняя зарядка Отбирать и составлять комплексы упражнений для утренней зарядки и 

физкультминуток. 

 Физкультминутки и 

физкультпаузы 

Отбирать и составлять комплексы упражнений для физкультминуток. 

 Понятие правильной осанки  Составлять комплексы упражнений для формирования правильной осанки. 

Контролировать осанку в течение дня 

Физическое совершенствование (94 часов) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе урока) 

 Оздоровительные формы 

занятий 

В процессе 

урока 

Осваивать универсальные умения по самостоятельному выполнению упражнений в 

оздоровительных формах занятий. 

 Развитие физических качеств  

 Профилактика утомления  

Спортивно-оздоровительная деятельность 

 Гимнастика с основами 

акробатики: 

24  

 Организующие команды и 

приемы 

4 Уметь: выполнять строевые команды  

Осваивать универсальные умения, связанные с выполнением организующих упражнений 



 

Различать и выполнять строевые команды «Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «На месте!», 

«Равняйсь!», «Смирно!» «Класс, шагом марш!», «Класс, стой!». 

 Акробатические упражнения 6 Уметь: выполнять строевые команды и акробатические элементы раздельно и в комбинации 

Описывать технику разучиваемых акробатических упражнений 

Осваивать технику акробатических упражнений и акробатических комбинаций 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании акробатических упражнений 

Выявлять характерные ошибки при выполнении акробатических упражнений 

 Снарядная гимнастика 7 Уметь: лазать по канату; выполнять строевые упражнения,  опорный прыжок, упражнения в 

равновесии на повышенной опоре. 

Описывать технику гимнастических упражнений на снарядах 

Осваивать технику гимнастических упражнений на спортивных снарядах 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании гимнастических упражнений 

Выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических упражнений 

Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении 

гимнастических упражнений и комбинаций 

 Гимнастические упражнения 

прикладного характера 

7 Уметь: лазать по гимнастической 

стенке, канату; выполнять опорный прыжок, подтягиваться в висе на высокой и низкой 

перекладине 

Описывать технику гимнастических упражнений прикладной направленности 

Осваивать технику гимнастических упражнений прикладной направленности 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании гимнастических упражнений прикладной направленности 

Выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических упражнений 

прикладной направленности 

Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении 

гимнастических упражнений прикладной направленности 

 

 Легкая атлетика: 29  

 Беговые упражнения 14 Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с максимальной 

скоростью (до 60 м), равномерным медленным бегом до 8 мин. Преодолевать простейшие 

препятствия.  

Описывать технику беговых упражнений 



 

Выявлять характерные ошибки в технике беговых упражнений 

Осваивать технику бега различными способами 

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по ЧСС при выполнении 

беговых упражнений 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и 

выполнении беговых упражнений 

 Прыжковые упражнения 9 Осваивать технику прыжковых упражнений 

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по ЧСС при выполнении 

прыжковых упражнений 

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых упражнений 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании и 

выполнении прыжковых упражнений 

 Броски, метание 6 Уметь: правильно выполнять основные движения в метании; метать различные предметы  на 

дальность с места из различных положении. 

Описывать технику бросков большого набивного мяча. 

Осваивать технику бросков большого набивного мяча. 

Соблюдать правила ТБ при выполнении бросков большого набивного мяча. 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении бросков 

большого набивного мяча. 

 Подвижные и спортивные 

игры: 

29  

 Подвижные игры 12 Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием 

Осваивать универсальные действия в самостоятельной организации и проведения подвижных игр 

Излагать правила и условия проведения подвижных игр 

Осваивать двигательные действия составляющие содержание подвижных игр 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий в 

подвижных играх 

Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимости от изменения 

условий и двигательных задач 

Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности 

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время учебной и игровой 

деятельности 

 Подвижные игры с элементами 

спортивных игр 

17 Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в процессе 

подвижных игр 



 

Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр 

Осваивать технические действия из спортивных игр 

Моделировать технические действия в игровой деятельности 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий из 

спортивных игр 

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время учебной и игровой 

деятельности 

 Лыжные гонки 12 Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к 

ноге!», «На лыжи становись!»; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в 

колонне с лыжами. 

Уметь: передвигаться  на лыжах ступающим и скользящим шагом. 

Выполнять повороты переступанием на месте, 

спуски в основной стойке, 

подъемы ступающим и скользящим шагом,  

торможение падением. 

 Итого: 99  

 

  



 

2 класс 

 

№ Тема урока Количество 

часов  

Характеристика основных видов учебной деятельности обучающихся 

Знание о физической культуре (5 часов) 

 Физическая культура как часть общей 

культуры личности.  

1 Понимать и раскрывать связь физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью человека. 

 Правила ТБ при занятиях физической 

культурой 

1 Определять ситуации, требующие применения правил предупреждения 

травматизма 

 Зарождение Олимпийских игр 1 Раскрывать связь физической культуры с общей культурой 

 Физические качества сила, быстрота, 

выносливость 

1 Различать упражнения по воздействию на развитие основных физических 

качеств. 

 Основные физические качества: сила, 

быстрота, выносливость, гибкость, 

равновесие. 

1 Различать упражнения по воздействию на развитие основных физических 

качеств. 

Способы физкультурной деятельности (в процессе урока) 

 Закаливание В процессе 

урока 

Оценивать своё состояние после закаливающих процедур. 

 Комплексы упражнений для развития 

основных физических качеств 

Моделировать комплексы упражнений с учётом их цели: на развитие силы, 

быстроты, выносливости 

 Понятие длины и массы тела Измерять индивидуальные показатели длины и массы тела, сравнивать их со 

стандартными значениями. 

 Правильная осанка  Контроль правильности осанки 

Физическое совершенствование (97 часов) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе урока) 

 Оздоровительные формы занятий В процессе 

урока 

Осваивать универсальные умения по самостоятельному выполнению 

упражнений в оздоровительных формах занятий.  Развитие физических качеств 

 Профилактика утомления 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

 Гимнастика с основами акробатики: 20  

 Организующие команды и приемы 3 Уметь: выполнять строевые команды  

Осваивать универсальные умения, связанные с выполнением организующих 

упражнений 

Различать и выполнять строевые команды «Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», 



 

«На месте!», «Равняйсь!», «Смирно!» «Класс, шагом марш!», «Класс, стой!». 

 Акробатические упражнения 7 Уметь: выполнять строевые команды и акробатические элементы раздельно и в 

комбинации 

Описывать технику разучиваемых акробатических упражнений 

Осваивать технику акробатических упражнений и акробатических 

комбинаций 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании акробатических упражнений 

Выявлять характерные ошибки при выполнении акробатических 

 Снарядная гимнастика 5 Уметь: лазать по канату; выполнять строевые упражнения,  опорный прыжок, 

упражнения в равновесии на повышенной опоре. 

Описывать технику гимнастических упражнений на снарядах 

Осваивать технику гимнастических упражнений на спортивных снарядах 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании гимнастических упражнений 

Выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических упражнений 

Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении 

гимнастических упражнений и комбинаций 

 Гимнастические упражнения прикладного 

характера 

5 Уметь: лазать по гимнастической 

стенке, канату; выполнять опорный прыжок, подтягиваться в висе на высокой и 

низкой перекладине 

Описывать технику гимнастических упражнений прикладной направленности 

Осваивать технику гимнастических упражнений прикладной направленности 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании гимнастических упражнений прикладной направленности 

Выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических упражнений 

прикладной направленности 

Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении 

гимнастических упражнений прикладной направленности 

 

 Легкая атлетика: 27  

 Беговые упражнения 14 Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (до 60 м), равномерным медленным бегом до 8 мин. 

Преодолевать простейшие препятствия.  



 

Описывать технику беговых упражнений 

Выявлять характерные ошибки в технике беговых упражнений 

Осваивать технику бега различными способами 

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по ЧСС при 

выполнении беговых упражнений 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении беговых упражнений 

 

 Прыжковые упражнения 7 Уметь: правильно выполнять основные движения в прыжках; правильно 

приземляться в яму на две ноги  

Осваивать технику прыжковых упражнений 

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по ЧСС при 

выполнении прыжковых упражнений 

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых упражнений 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении прыжковых упражнений 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении 

прыжковых упражнений 

Соблюдать правила ТБ при выполнении прыжковых упражнений 

 Броски, метание 6 Уметь: правильно выполнять основные 

движения в метании; метать различные предметы и мячи на дальность с места из 

различных положений 

Уметь: правильно выполнять основные движения в метании; метать различные 

предметы  на дальность с места из различных положении,  метать в цель 

Описывать технику бросков и метаний 

Осваивать технику бросков бросков и метаний  

Соблюдать правила ТБ при выполнении бросков и метаний 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости  координации при выполнении 

бросков и метаний 

 Подвижные и спортивные игры: 38  

 Подвижные игры 11 Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием 

Осваивать универсальные действия в самостоятельной организации и проведения 

подвижных игр 

Излагать правила и условия проведения подвижных игр 



 

Осваивать двигательные действия составляющие содержание подвижных игр 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий 

в подвижных играх 

Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимости от 

изменения условий и двигательных задач 

Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности 

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время учебной и 

игровой деятельности 

 Подвижные игры на основе баскетбола 27 Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, ведение, броски) в 

процессе подвижных игр 

Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр 

Осваивать технические действия из спортивных игр 

Моделировать технические действия в игровой деятельности 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий 

из спортивных игр 

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время учебной и 

игровой деятельности 

 Лыжные гонки 12 Выполнять передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход. 

Спуски в основной стойке. 

Подъем «лесенкой». 

Торможение «плугом». 

 Итого: 102  

 

  



 

3 класс 

№ Тема урока Количество 

часов на тему 

Характеристика основных видов учебной деятельности 

обучающихся 

Знание о физической культуре (4 часов) 

 Правила ТБ при занятиях физической культурой.  1 Определять ситуации, требующие применения правил 

предупреждения травматизма 

Определять состав спортивной одежды в зависимости от 

погодных условий и времени года 

 Зарождение физической культуры на территории 

Древней Руси. 

1 Пересказывать тексты по истории физической культуры. 

 

 Символика и ритуал проведения Олимпийских игр. 

Церемония открытия и закрытия Олимпийских игр, 

талисманы олимпийских игр, олимпийские 

символы. 

1 Знать символику и ритуал проведения Олимпийских игр 

 Физическое  развитие и физическая подготовка. 

Физическая подготовка и её связь с развитием 

основных физических качеств 

1 Характеризовать показатели физического развития 

Характеризовать показатели физической подготовки 

Способы физкультурной деятельности (в процессе урока) 

 Правила составления комплексов ОРУ, упражнения 

на развитие различных мышечных групп, 

упражнения с предметами. 

В процессе 

урока 

Составлять комплексы ОРУ 

 Контроль за состоянием организма по ЧСС. 

Измерение ЧСС во время выполнения физических 

упражнений. 

Измерять (пальпаторно) ЧСС 

 Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). 

Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности.  

Организовывать и проводить подвижные игры с элементами 

соревновательной деятельности   Игры и развлечения в зимнее время года. Игры и 

развлечения в летнее время года. 

 Подвижные игры с элементами спортивных игр. 

Физическое совершенствование (98 часов) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе урока) 

 Оздоровительные формы занятий В процессе 

урока 

Осваивать универсальные умения по самостоятельному 

выполнению упражнений в оздоровительных формах занятий  Комплексы физических упражнений для утренней 



 

зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки 

 Развитие физических качеств. Комплексы 

упражнений на развитие физических качеств. 

 Развитие физических качеств. Комплексы 

упражнений на развитие физических качеств. 

 Гимнастика для глаз.  

Спортивно-оздоровительная деятельность 

 Гимнастика с основами акробатики: 20  

 Акробатические упражнения 6 Уметь: выполнять строевые команды и акробатические элементы 

раздельно и в комбинации 

Описывать технику разучиваемых акробатических упражнений 

Осваивать технику акробатических упражнений и акробатических 

комбинаций 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании акробатических упражнений 

Выявлять характерные ошибки при выполнении акробатических 

упражнений 

 Снарядная гимнастика 7  

 Гимнастические упражнения прикладного 

характера: 
7 Уметь: лазать по гимнастической 

стенке, канату; выполнять подтягиваться в висе на высокой и 

низкой перекладине. Прыгать на скакалке 

Описывать технику гимнастических упражнений прикладной 

направленности 

Осваивать технику гимнастических упражнений прикладной 

направленности 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании гимнастических упражнений прикладной 

направленности 

Выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических 

упражнений прикладной направленности 

Проявлять качества силы, координации и выносливости при 

выполнении гимнастических упражнений прикладной 

направленности 



 

 Легкая атлетика: 27  

 Беговые упражнения 14 Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать 

с максимальной скоростью (до 60 м), равномерным медленным бегом до 

1 км. Преодолевать простейшие препятствия.  

Описывать технику беговых упражнений, выявлять ошибки в 

технике выполнения беговых упражнений, осваивать технику бега 

различными способами, проявлять качества силы, быстроты, 

выносливости. 

Выявлять характерные ошибки в технике беговых 

упражнений7Осваивать технику бега различными способами. 

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по 

ЧСС при выполнении беговых упражнений 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах 

при разучивании и выполнении беговых упражнений 

Знать правила ТБ, понятие «короткая дистанция 

 Прыжковые упражнения 7 Уметь: правильно выполнять основные движения в прыжках; правильно 

приземляться в яму на две ноги  

Осваивать технику прыжковых упражнений 

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по 

ЧСС при выполнении прыжковых упражнений 

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых 

упражнений 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах 

при разучивании и выполнении прыжковых упражнений 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при 

выполнении прыжковых упражнений 

Соблюдать правила ТБ при выполнении прыжковых упражнений 

 Броски, метания 6 Уметь: правильно выполнять основные 

движения в метании; метать различные предметы и мячи на дальность с 

места из различных положений 

Уметь: правильно выполнять основные движения в метании; метать 

различные предметы  на дальность с места из различных положении,  

метать в цель 

Описывать технику бросков и метаний 



 

Осваивать технику бросков бросков и метаний  

Соблюдать правила ТБ при выполнении бросков и метаний 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при 

выполнении бросков и метаний 

 Подвижные и спортивные игры 39  

 Подвижные игры 8 Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием 

Осваивать универсальные действия в самостоятельной организации и 

проведения подвижных игр 

Излагать правила и условия проведения подвижных игр 

Осваивать двигательные действия составляющие содержание 

подвижных игр 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении 

технических действий в подвижных играх 

Моделировать технику выполнения игровых действий в 

зависимости от изменения условий и двигательных задач 

Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности 

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время 

учебной и игровой деятельности 

 Подвижные игры на основе баскетбола 12 Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе подвижных игр 

Описывать разучиваемые технические действия из спортивных 

игр 

Осваивать технические действия из спортивных игр 

Моделировать технические действия в игровой деятельности 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении 

технических действий из спортивных игр 

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время 

учебной и игровой деятельности 

 Подвижные игры на основе волейбола 12 Уметь:  перемещаться, владеть мячом в процессе подвижных игр 

Описывать разучиваемые технические действия из спортивных 

игр 

Осваивать технические действия из спортивных игр 

Моделировать технические действия в игровой деятельности 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении 



 

технических действий из спортивных игр 

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время 

учебной и игровой деятельности 

 Подвижные игры на основе футбола 7  

 Лыжные гонки 12 Уметь передвигаться на лыжах: одновременный двухшажный ход, 

чередование одновременного двухшажного с попеременным 

двухшажным. 

Поворот переступанием. 

 Итого: 102  

 

 

 

  



 

4 класс 

 

№ Тема урока Количество 

часов на тему 

Характеристика основных видов учебной деятельности 

обучающихся 

Знание о физической культуре  (4 часов) 

 Правила ТБ при занятиях физической культурой. 

Организация мест занятий физической культурой, 

разминка, подготовка инвентаря, выбор одежды и 

обуви.  

1 Определять ситуации, требующие применения правил 

предупреждения травматизма 

Определять состав спортивной одежды в зависимости от 

погодных условий и времени года 

 

 Развитие физической культуры в России в 17-19 вв. 1 Пересказывать тексты по истории физической культуры. 

 

 Современные олимпийское движение. Влияние 

современного олимпийского движения на развитие 

физической культуры и спорта в России. 

1 Определять значение олимпийских игр для современного 

человека. 

Знать достижения Кубанских олимпийцев и паралимпийцев, 

уровень развития олимпийских видов спорта 

 Правила контроля за физической нагрузкой по ЧСС. 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение 

частоты сердечных сокращений. 

1 Выявлять характер зависимости частоты сердечных сокращений 

от особенностей выполнения физических упражнений. 

Способы физкультурной деятельности (в процессе урока) 

 Измерение показателей основных физических 

качеств. Проведение тестирования быстроты, 

гибкости, прыгучести, ловкости. 

В процессе 

урока 

Знать правила проведения тестов для измерения основных 

физических качеств 

 Контроль за состоянием организма по ЧСС. 

Измерение ЧСС во время выполнения физических 

упражнений. 

Измерять (пальпаторно) ЧСС 

 Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). 

Общаться и взаимодействовать в игровой деятельности.  

Организовывать и проводить подвижные игры с элементами 

соревновательной деятельности  Игры и развлечения в зимнее время года. 

 Игры и развлечения в летнее время года. 

 Подвижные игры с элементами спортивных игр. 

Физическое совершенствование (98 часов) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе урока) 



 

 Оздоровительные формы занятий.   В процессе 

урока 

Осваивать универсальные умения по самостоятельному 

выполнению упражнений в оздоровительных формах занятий.  Комплексы физических упражнений для утренней 

зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике 

и коррекции нарушений осанки. 

 Развитие физических качеств. Комплексы 

упражнений на развитие физических качеств. 

 Профилактика утомления 

 Комплексы дыхательных упражнений. 

 Гимнастика для глаз.  

Спортивно-оздоровительная деятельность 

 Гимнастика с основами акробатики 20  

 Акробатические упражнения: 6 Уметь: выполнять строевые команды и акробатические элементы 

раздельно и в комбинации 

Описывать технику разучиваемых акробатических упражнений 

Осваивать технику акробатических упражнений и акробатических 

комбинаций 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании акробатических упражнений 

Выявлять характерные ошибки при выполнении акробатических 

упражнений 

 Снарядная гимнастика 7 Уметь: лазать по гимнастической 

стенке, канату; выполнять опорный прыжок, подтягиваться в висе на 

высокой и низкой перекладине 

Описывать технику гимнастических упражнений  

Осваивать технику гимнастических упражнений  

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании гимнастических упражнений  

Выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических 

упражнений  

Проявлять качества силы, координации и выносливости при 

выполнении гимнастических упражнений 

 Гимнастические упражнения прикладного 

характера 

7 Уметь: лазать по гимнастической 

стенке, канату; выполнять подтягиваться в висе на высокой и 



 

низкой перекладине. Прыгать на скакалке 

Описывать технику гимнастических упражнений прикладной 

направленности 

Осваивать технику гимнастических упражнений прикладной 

направленности 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и 

группах при разучивании гимнастических упражнений прикладной 

направленности 

Выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических 

упражнений прикладной направленности 

Проявлять качества силы, координации и выносливости при 

выполнении гимнастических упражнений прикладной 

направленности 

 Легкая атлетика 27  

 Беговая подготовка 14 Уметь: правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать 

с максимальной скоростью (до 60 м), равномерным медленным бегом до 

1 км. Преодолевать простейшие препятствия.  

Описывать технику беговых упражнений, выявлять ошибки в 

технике выполнения беговых упражнений, осваивать технику бега 

различными способами, проявлять качества силы, быстроты, 

выносливости. 

Выявлять характерные ошибки в технике беговых упражнений 

Осваивать технику бега различными способами 

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по 

ЧСС при выполнении беговых упражнений 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах 

при разучивании и выполнении беговых упражнений 

Знать правила ТБ, понятие «короткая дистанция». 

 Прыжковая подготовка 7 Уметь: правильно выполнять основные движения в прыжках; правильно 

приземляться в яму на две ноги  

Осваивать технику прыжковых упражнений 

Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по 

ЧСС при выполнении прыжковых упражнений 

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых 



 

упражнений 

Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах 

при разучивании и выполнении прыжковых упражнений 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при 

выполнении прыжковых упражнений 

Соблюдать правила ТБ при выполнении прыжковых упражнений 

 Броски, метания 6 Уметь: правильно выполнять основные 

движения в метании; метать различные предметы и мячи на дальность с 

места из различных положений 

Уметь: правильно выполнять основные движения в метании; метать 

различные предметы  на дальность с места из различных положении,  

метать в цель 

Описывать технику бросков и метаний 

Осваивать технику бросков бросков и метаний  

Соблюдать правила ТБ при выполнении бросков и метаний 

Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при 

выполнении бросков и метаний 

 Подвижные и спортивные игры 39  

 Подвижные игры 8 Уметь: играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием 

Осваивать универсальные действия в самостоятельной организации и 

проведения подвижных игр 

Излагать правила и условия проведения подвижных игр 

Осваивать двигательные действия составляющие содержание 

подвижных игр 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении 

технических действий в подвижных играх 

Моделировать технику выполнения игровых действий в 

зависимости от изменения условий и двигательных задач 

Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности 

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время 

учебной и игровой деятельности 

 Подвижные игры на основе баскетбола 12 Уметь: владеть мячом (держать, передавать на расстояние, ловля, 

ведение, броски) в процессе подвижных игр 

Описывать разучиваемые технические действия из спортивных 



 

игр 

Осваивать технические действия из спортивных игр 

Моделировать технические действия в игровой деятельности 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении 

технических действий из спортивных игр 

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время 

учебной и игровой деятельности 

 Подвижные игры на основе волейбола  12 Уметь:  перемещаться, владеть мячом в процессе подвижных игр 

Описывать разучиваемые технические действия из спортивных 

игр 

Осваивать технические действия из спортивных игр 

Моделировать технические действия в игровой деятельности 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении 

технических действий из спортивных игр 

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время 

учебной и игровой деятельности 

 Подвижные игры на основе футбола 7 Уметь: владеть мячом (ведение, передачи, остановка неподвижного и 

катящегося мяча) в процессе подвижных игр 

Описывать разучиваемые технические действия из спортивных 

игр 

Осваивать технические действия из спортивных игр 

Моделировать технические действия в игровой деятельности 

Взаимодействовать в парах и группах при выполнении 

технических действий из спортивных игр 

Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время 

учебной и игровой деятельности 

 Лыжные гонки 12 Уметь передвигаться  на лыжах: одновременный одношажный 

ход; чередование изученных ходов во время передвижения по 

дистанции. 

 Итого: 102  



 

Материально-техническое обеспечение образовательного процесса 

 

Комплекты разноуровневых тематических заданий,  дидактических карточек. 

Учебник по физической культуре 

Дидактические материалы по основным разделам и темам учебного предмета «Физическая 

культура» 

Научно-популярная и художественная литература по физической культуре, спорту, 

Олимпийскому движению 

Методические издания по физической культуре для учителей  

Таблицы по стандартам физического развития и физической подготовленности  

Гимнастика 

Стенка гимнастическая 

Козел гимнастический 

Перекладина гимнастическая 

Канат для лазания, с механизмом крепления 

Мост гимнастический подкидной 

Скамейка гимнастическая жесткая 

Коврик гимнастический 

Акробатическая дорожка 

Маты гимнастические 

Мяч набивной (1 кг) 

Мяч малый (теннисный) 

Скакалка гимнастическая 

Мяч малый (мягкий) 

Обруч гимнастический 

Канат для перетягивания 

Легкая атлетика 

Стойки для прыжков в высоту 



 

Рулетка измерительная (10м; 50м) 

Палочка эстафетная 

Подвижные и спортивные игры 

Мячи баскетбольные 

Сетка волейбольная 

Мячи волейбольные 

Мячи футбольные 

Насос для мячей 

Средства доврачебной помощи 

Аптечка медицинская 

Спортивный зал игровой 

Спортивный зал гимнастический 

Кабинет учителя 

Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования  

Легкоатлетическая дорожка 

Большое футбольное поле 

Площадка игровая баскетбольная 

Площадка игровая волейбольная 

 

 


