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ОПИСАНИЕ МЕСТА ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

И ХАРАКТЕРИСТИКА ОСОБЕННОСТЕЙ  ПРОГРАММЫ 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является 

двигательная деятельность человека с общеразвивающей направленностью. 

В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, 

совершенствуются физические качества, осваиваются определенные 

двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность.  

В соответствии с учебным планом ЧОУ СОШ «Обнинский колледж» 

курс «Физическая культура», изучается с 1-го по 4-й класс по три часа в 

неделю. Программный материал делится на две части (Физическая культура 

и Ритмика). Данная программа реализует 66 часов в год в 1 классах и по 68 

часов в год со 2 по 4 классы.  Оставшийся объём реализуется курсом 

«Ритмика» и общее учебное  время за  учебный год  составляет 102 часа. 

  

ЛИЧНОСНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ 

РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ. 

Базовым результатом образования в области физической культуры в 

начальной школе является освоение учащимися основ физкультурной 

деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует 

развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования 

у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти 

способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах 

образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах 

деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая 

культура».  

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального 

общего образования по физической культуре являются:  

— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и 

использовать средства для достижения ее 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 учетом требований ее 

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 

ее 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 инвентарем и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности к местам проведения;  

— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной 

целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и 

выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;  

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических 

качеств;  

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных 

игр и соревнований;  

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения 

двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их 

исправлять;  

— подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении 

общеразвивающих упражнений;  



— находить отличительные особенности в выполнении двигательного 

действия разными учениками, выделять отличительные признаки и 

элементы;  

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком 

техническом уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;  

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

игровой и соревновательной деятельности;  

— выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.  

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

1 класс 

Знания о физической культуре (в процессе уроков)  

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями. Возникновение физической культуры у древних людей. 

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

важные способы передвижения человека. Режим дня и личная гигиена.  

Способы физкультурной деятельности (в процессе уроков)  

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, 

физкультминутки. Подвижные игры во время прогулок: правила организации 

и проведения игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища.  

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 

 

Комплексы физических упражнений для физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки и плоскостопия.  

Комплексы упражнений на развитие физических качеств.  

Комплексы дыхательных упражнений.  

Гимнастика для глаз. 

 

 



ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (24 часа). 

 

Беговые упражнения 

Сочетание различных видов ходьбы. Ходьба под счет. 

Обычный бег. Бег с ускорением. Бег с ускорением  из различных исходных 

положений. 

Бег с изменением направления, ритма и темпа.  

Бег в заданном коридоре.  Бег с высоким подниманием бедра.  

Высокий старт.   

Понятие «короткая дистанция».  

Развитие скоростных качеств, выносливости 

Бег (30 м),  (60 м). Челночный бег 3х10м.  

 Кросс по слабопересеченной  местности до 1 км. 

Смешанное передвижение до 1 км.   

Равномерный, медленный бег до 8 мин.   

Игры и эстафеты  с бегом на местности.  

Преодоление препятствий. 

Бег: с  прыжками и ускорением, с изменяющимся направлением движения 

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

разным положением рук.  

Подвижные  игры «Два мороза», «Охотники и утки», «Выбивалы», «Вызов 

номера»,  «Воробьи и вороны»,  «День и ночь», «Совушка». 

 

Прыжковые упражнения  

Прыжки на 1 и на 2 ногах на месте и с продвижением вперед. 

 Прыжок в длину с места. 

 Прыжки со скакалкой.  

Прыжок в длину с разбега с отталкиванием одной и приземлением на две ноги.  

Спрыгивание и запрыгивание.  

Прыжки: на одной ноге; с поворотами вправо и влево; с продвижением 

вперед и назад; левым и правым боком; в длину и высоту с места; 

запрыгивание на горку из матов и спрыгивание с нее.  

Прыжок в высоту с разбега с отталкиванием одной ногой прямо и способом 

«ножницы».   

Эстафеты. Подвижные игры  «Кузнечики», «Прыжок за прыжком». 

Развитие прыгучести, скоростно-силовых качеств. 

 

Броски большого, метания малого мяча 



Броски мяча (1кг) на дальность из различных положений.  

Метание малого мяча в вертикальную цель.   

Метание малого мяча стоя на месте правой и левой рукой на дальность и заданное 

расстояние; в вертикальную цель; с 3х шагов на дальность. 

Передача набивного мяча в максимальном темпе по кругу. 

Подвижная игра «К своим флажкам»,  «Попади в мяч»,  «Кто дальше бросит», 

«Попади в подвижную цель»,  «Попади в цель», «Перестрелка». 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

 

 

 

ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ (12 часов). 

Организующие команды и приемы.  

Основная стойка. Построение в колонну по одному. Построение в круг. 

Построение в шеренгу. Построение в 2 шеренги. Выполнение команд «Класс, 

шагом марш!», «Класс, стой!», «Смирно!», «Вольно!», «Равняйсь!»; «Шагом 

марш!»; «На месте стой!». Размыкание в шеренге и колонне на вытянутые 

руки; повороты на месте налево и направо. Строевые приемы на месте и в 

движении. 

Акробатические упражнения.  

Группировка. Перекаты в группировке. Перекаты в группировке лежа на 

животе и из упора стоя на коленях. Сед  руки в стороны. Упор присев - упор 

лежа -  упор присев. Стойка на лопатках. Изучение акробатической 

комбинации.    

Упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на пятках, углом); 

группировка из положения лежа; перекаты назад из седа в группировке и 

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

Гимнастические упражнения прикладного характера. 

Передвижение по гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом 

и спиной к опоре; ползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий 

с элементами лазанья, перелезания поочередно перемахом правой и левой 

ногой; хождение по наклонной гимнастической скамейке, прыжки со 

скакалкой.  

Развитие координационных способностей.  

 Комплексы ОРУ с предметами и без них.  



Снарядная гимнастика  

Лазание по канату. Ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием  

через предметы. 

Игра «Фигуры»,  «Пожарные», «Обезьянки»,  «Тише едешь – дальше 

будешь». Ходьба по гимнастическому бревну прямо; боком; на носках; в 

полу приседе;  с перешагиванием через предметы.   

  

Гимнастические упражнения прикладного характера   

Лазание по гимнастической стенке.  

Лазание по гимнастической стенке в упоре присев и стоя на коленях.  

Подтягивания, лежа на животе на гимнастической скамейке.   

Подтягивание в висе на низкой перекладине.   

Вис согнув ноги, вис углом.  

Поднимание прямых ног в висе.  

Подтягивание в висе на высокой перекладине.  

Гимнастическая полоса препятствий.  

Игры «Ниточка и иголочка», «Три движения»,  «Светофор», «Обезьянки».   

Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». 

 

 
ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ(14 ЧАСОВ). 

 

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.  

Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом.  

Повороты переступанием на месте.  

Спуски в основной стойке.  

Подъемы ступающим и скользящим шагом.  

Торможение падением. 

 

ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (16 часов) 

 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики». 

 «У медведя во бору», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки»,  

«Змейка», «Не урони мешочек», «Зеркало», «Выше ножки от земли». 

 Игровые задания с использованием строевых упражнений типа: «Становись 

— разойдись», «Смена мест», «Колонна, круг, пары», «Замри». 



 

 

На материале раздела «Легкая атлетика».  

«Выше земли», «Вызов номеров», «Волк во рву», «Кто быстрее», «Удочка», 

«Рыбки», «Вороны – воробьи»», «Прятки», «Быстро по местам», «К своим 

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

На материале раздела «Лыжная подготовка» 

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

прокатится», «На буксире».  

Подвижные игры на основе баскетбола 

 

Бросок мяча снизу на месте.  

Ловля мяча на месте.  

Передача мяча снизу на месте.  

Бросок мяча снизу на месте в щит. 

Ведение мяча на месте и в движении. 

Ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне 

головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, 

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

Подвижные игры: Эстафеты с мячами; «Броски — ловля», «Выстрел в небо», 

«Охотники и утки»,  «Передача мячей в колоннах», «Гонка мячей », «Передал - 

садись», «Выстрел в небо», «Мяч в обруч», «Перестрелка»,  «Не давай мяча 

водящему».   Игра в мини-баскетбол. 

 

Подвижные игры на основе пионербола. 

Бросок и ловля на месте. 

Жонглирование мяча. 

Броски мяча от груди и сверху через сетку с разного расстояния. 

Броски мяча от груди и сверху через сетку с разного расстояния в паре. 

Броски мяча через сетку с 3х шагов. 

Подвижные игры: Эстафеты с мячами; «броски – ловля», «Перестрелка», 

«Гонка мячей». Игра в мини пионербол. 

 

Общеразвивающие физические упражнения (в ходе каждого урока) на 

развитие основных физических качеств.  



  

 

2 класс 

Знания о физической культуре (в процессе уроков)  

Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, 

упражнений и игр с мячом. История зарождения древних Олимпийских игр. 

Физические упражнения, их отличие от естественных движений. Основные 

физические качества: сила, быстрота, выносливость, гибкость, равновесие. 

Закаливание организма (обтирание).  

 

Способы физкультурной деятельности (в процессе уроков)  

Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение 

закаливающих 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 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 

 

Комплексы физических упражнений для физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки и плоскостопия. Комплексы 

упражнений на развитие физических качеств. Комплексы дыхательных 

упражнений. Гимнастика для глаз. 

 

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 

 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (26 часов). 

 

Беговые упражнения 

Равномерный медленный бег 8 мин.  

Разновидности ходьбы. Ходьба по разметкам. Ходьба с преодолением препятствий.  

Бег в заданном коридоре.  

Бег с ускорением (30 м). Бег (60 м). 

Специально-беговые упражнения.  

Челночный бег 3х10м. 



 Чередование ходьбы и бега (бег - 60 м, ходьба - 90 м).  

 Преодоление малых препятствий.  

 Бег 1 км без учета времени.  

Игры и эстафеты  с бегом на местности. 

Эстафеты. Игры: «Чай, чай, выручай», «Пустое место», «Вызов номеров», «Рыбаки и 

рыбки»,  «День и ночь»,  «Воробьи и вороны». 

 

Прыжковые упражнения  

Прыжки с поворотом на 180°.  

Прыжок с места.  

Прыжок в длину с разбега в 3-5 шагов, в 7-9  шагов. 

Прыжок с высоты (до 40 см).  

Прыжок в высоту с разбега в 4-5 шагов, способом «ножницы». 

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

препятствия.                                                                                                       

Прыжки в высоту с прямого разбега.                                                                

Прыжки со скакалкой.  

Игры: «Попрыгунчики», «Прыгающие воробушки». «Волк во рву», «Удочка», 

«Змейка», «Веревочка». Эстафеты. 

 

Броски большого и метания малого мяча  

Метание малого мяча в горизонтальную и в вертикальную цель  с расстояния 4-5 

м.  

Метание малого мяча на дальность отскока от пола и стены.  

Броски набивного мяча. 

Эстафеты. Подвижные  игры  «Самый меткий»,  «Кто дальше бросит» 

 

ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (14 часов). 

 

Эстафеты.  Игры: «Замри», «Два мороза», «Прыгуны и пятнашки», «Гуси-лебеди»,  

«Невод»,  «Посадка картошки», «Прыжки по обручам»,  «Попади в мяч», 

«Веревочка», «Вызов номера», «Змейка», «Лошадки», «», «Салки на одной 

ноге», «Прыгающие воробушки», «Охотники и утки», «Выбивалы».  

 

Подвижные игры на основе баскетбола  

Ловля и передача мяча на месте и в движении.  

Броски в цель (мишень, щит,  кольцо).  

Ведение на месте правой и левой рукой. 

 Ведение в движении левой и правой рукой по прямой и по дуге,с остановками по 

сигналу. 



Жонглирование мячом. 

Специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, приставными 

шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и 

прыжком. 

Игры:  «Попади в обруч», «Передал - садись», «Мяч – в центр», «Мяч соседу», 

«Мяч в корзину», Передача мяча в колоннах», «Школа мяча», «Гонка мячей», 

«Перестрелка». Эстафеты. Игра в мини-баскетбол.   

 

Подвижные игры на основе пионербола. 

Бросок и ловля на месте. 

Жонглирование мяча. 

Броски мяча от груди и сверху через сетку с разного расстояния. 

Броски мяча от груди и сверху через сетку с разного расстояния в паре. 

Броски мяча через сетку с 3х шагов. 

Подвижные игры: Эстафеты с мячами; «броски – ловля», «Перестрелка», 

«Гонка мячей». Игра в мини пионербол. 

 

 

ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ (12 часов) 

 

Организующие команды и приемы 

Размыкание и смыкание приставными шагами.  

Перестроение из колонны по одному в колонну по два.  

Передвижение в колонне по одному по указанным ориентирам.  

Повороты кругом с разделением по команде «Кругом! Раз-два»; 

перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне с разной 

дистанцией и темпом, по «диагонали».  

Подвижные  игры «Запрещенное движение», «Фигуры», «Круг, колонна, пары». 

 

Акробатические упражнения  

 Группировка.  

 Перекаты в группировке лежа на животе и из упора стоя на коленях.  

 Сед  руки в стороны.  

Упор присев - упор лежа -  упор присев.     

 Стойка на лопатках. 

Кувырок вперед и в сторону. 

 Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев.   

Акробатическая комбинация из ранее изученных элементов: из положения лежа 

на спине, стойка на лопатках (согнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в 

группировке; из стойки на лопатках переворот назад в стойку на коленях.   



 Игры: «Пройти бесшумно», «Полоса препятствия», «Фигуры», «Светофор», 

«Запрещенное        движение», «Отгадай, чей голосок», «Путаница»., «Кот и мыши». 

Эстафеты с обручами. 

 

 

Снарядная гимнастика  

Вис стоя и лежа. 

В висе спиной к гимнастической скамейке поднимание согнутых и прямых ног.  

Вис на согнутых руках.  

Подтягивания в висе. 

Перешагивание через набивные мячи.  

Стойка на двух ногах и одной ноге на бревне, равновесие.  

Лазание по гимнастической стенке с одновременным перехватом и перестановкой 

рук. 

Комбинация на бревне из ранее изученных элементов. 

Лазание по канату. 

Игры:  «Слушай сигнал»,  «Пожарные». «Полоса препятствия», «Выше земли», 

«Тише едешь – дальше будешь» «Обезьянки». 

 

Гимнастические упражнения прикладного характера 

 

Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и лежа на 

животе. 

Лазание по гимнастической стенке с одновременным перехватом и перестановкой 

рук. 

Перешагивание через набивные мячи.  

Подтягивание в висе на высокой перекладине.  

Гимнастическая полоса препятствий.  

Прыжки со скакалкой (различными способами). 

Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». 

Игры  «Иголочка и ниточка»,  «Кто приходил?»,  «Слушай сигнал», «Обезьянки».  

 
 

ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ (16 часов) 

 

Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход. 

Спуски в основной стойке. 

Подъем «лесенкой», «полу лесенкой». 

Торможение «плугом». 

Общеразвивающие физические упражнения (в ходе каждого урока) на 

развитие основных физических качеств.  

 



3 класс 

Знания о физической культуре (в процессе уроков)  

Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических 

упражнений с трудовой деятельностью. Виды физических упражнений 

(подводящие, общеразвивающие, соревновательные). Спортивные игры: 

футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и ее влияние на частоту 

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

Способы физкультурной деятельности (в процессе уроков)  

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для 

развития основных физических качеств. Освоение подводящих упражнений 

для закрепления и совершенствования двигательных действий игры в 

футбол, волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во время лыжных 

прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во время и после 

выполнения физических упражнений. Проведение элементарных 

соревнований.  

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 

Оздоровительные формы занятий.  Комплексы физических упражнений для  

физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки 

и плоскостопия. Развитие физических качеств. Комплексы упражнений на 

развитие физических качеств. Профилактика утомления. Комплексы 

дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

 

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 

 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (26 часов). 

 

Беговые упражнения. 

Ходьба с изменением длины и частоты шага.  

Ходьба через препятствия. Ходьба через несколько препятствий. 

Чередование ходьбы и бега (бег - 60 м, ходьба - 90 м). 

Специально-беговые упражнения. 

 Бег в коридоре с максимальной скоростью.  

Преодоление препятствий в беге. 

Бег с максимальной скоростью (30 м). (60 м). 

Бег на результат (30, 60 м).  



Челночный бег.  

Встречная эстафета. 

Эстафеты с бегом на скорость.  

Бег 1000м. 

Выявление работающих групп мышц. 

Расслабление и напряжение мышц  при выполнении упражнений. 

Понятия «эстафета», «старт», «финиш» 

Игры  «Пустое место», «Чай, чай, выручай», «Кот и мыши», «Вызов номеров», 

«Гуси-лебеди»,  «Салки - приседалки», «Рыбаки и рыбки», «Эстафета зверей»,  

«Поменяй предмет». 

 

Прыжковые упражнения. 

Прыжок в длину с места.  

Прыжок с высоты 60 см.  

Прыжок в длину с короткого  разбега.  

Прыжок в длину с полного разбега с зоны отталкивания. 

Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны отталкивания. 

Прыжок с места. 

Многоскоки. 

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

Прыжки со скакалкой на одной ноге; с вращением назад; бегом.  

Игры «Гуси лебеди», «Лошадки», «Прыгающие воробушки». Эстафеты с прыжками. 

 

Броски большого, метания малого мяча  

Метание в цель с 4-5 м.  

Метание малого мяча с места на дальность и на заданное расстояние.  

Броски набивного мяча.  

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

Игры  «Попади в мяч», «Кто дальше бросит»,  «Дальние броски»,  «Попади в цель». 

Правила соревнований в метании. 

 

 

ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (14 часов). 

 

Подвижные игры  

Эстафеты с  предметами и без них.  

Игры: «Замри», «Удочка», «Воробьи и вороны», «Метко в цель», «Кто дальше 

бросит», «Вызов номеров», «Защита укреплений»,  «Кто обгонит», «Через кочки», 

«Вол во рву», «Пустое место», «К своим местам».  



Подвижные игры на основе баскетбола 

Ловля и передача мяча на месте и  в движении. 

Ловля и передача мяча на месте в треугольниках, в квадратах, в круге. 

Ведение на месте правой и левой рукой на месте, в движении шагом и бегом. 

Ведение мяча с изменением направления и скорости. 

Броски в цель, щит, кольцо.  

Бросок двумя руками от груди, сверху.  

Специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча 

в движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками. 

Игры «Передал - садись»,  «Мяч - среднему», «Борьба за мяч», «Гонка мячей», 

«Обгони мяч», «Перестрелка»,  «Мяч - водящему»,  «Передачи в колоннах», 

«Мяч соседу».  Игра в мини-баскетбол. 

 

Подвижные игры на основе пионербола 

Перемещения. Ходьба и бег по сигналу.  

Остановка скачком после ходьбы и бега.  

Броски набивного мяча и ловля его в положении «сверху».  

Вкладывание волейбольного мяча в положении «передача».  

По сигналу принятие стойки волейболиста, имитация передачи мяча.  

Передача мяча подброшенного над собой и партнером. 

Во время перемещения по сигналу – передача мяча. 

Передача в парах. 

Передача мяча, наброшенного партнером через сетку.  

Передачи с набрасыванием партнера через сетку.  

Передачи в парах через сетку.  

Упражнения в перемещениях и передачи мяча.  

Игры «Пионербол», «Мяч в воздухе», «Передал-садись». 

 

Подвижные игры на основе футбола  

Ходьба и бег с остановками по сигналу.  

Ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы.  

Ведение мяча с ускорением по кругу, между стоек.  

Удар с места и с разбега по неподвижному мячу внутренней стороной стопы.   

Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы.  

Тактические действия в защите.   

Игра Мини-футбол 

 

 

 



ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ (12 часов) 

 

Акробатические упражнения 

Выполнение команд «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На первый-второй 

рассчитайся!».  

Группировка. Перекаты в группировке из упора стоя на коленях.  

Перекаты и группировка с последующей опорой руками за головой.  

Кувырок вперед в упор присев,  

Кувырок назад в упор присев.   

2-3 кувырка вперед.  

Стойка на лопатках. Стойка на лопатках без упора рук. 

Из стойки на лопатках, согнув ноги, перекат вперед в упор присев. 

Мост из положения лежа на спине.  

Комбинация из разученных элементов 

Игры «Западня», «Что изменилось?», «Запрещенное движение», «Светофор», 

«Космонавты». 

 

Снарядная гимнастика  

Вис стоя и лежа.  

Упражнения в упоре лежа и стоя на коленях и в упоре на гимнастической 

скамейке. 

Вис на согнутых руках.  

Подтягивания в висе.   

Ходьба приставными и танцевальными шагами, повороты, подскоки со сменой ног 

на бревне.   

Комбинация из ранее изученных упражнений на бревне. 

Лазание по канату в три приема.  

Подвижные игры: «Царь горы», «Полоса препятствий», «Отгадай, чей 

голосок»,  «Тише едешь – дальше будешь»,  «Выше земли», «Пожарные», 

«Ниточка-иголочка», «Фигуры», «Обезьянки». 
 

Гимнастические упражнения прикладного характера  

 

Прыжки на скакалке на 1, 2 ногах, с продвижением вперед, с вращением 

назад, со сменой скорости вращения. 

Прыжки группами на длинной скакалке.  

Лазание по наклонной скамейке в упоре присев,  в упоре лежа, подтягиваясь 

руками  

 Переноска партнера в парах «тачка». 

Гимнастическая полоса препятствий.  

Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». 

Игры : «Равновесие держи!», «Змейка», «Веревочка». 
 

 

 



ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ (16 часов) 

Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование 

одновременного двухшажного с попеременным двухшажным. 

Поворот переступанием. 

Спуск в основной стойке. 

Подъемы «лесенкой», «полу елочкой», «елочкой». 

Торможение плугом и полу плугом. 

Общеразвивающие физические упражнения (в ходе каждого урока) на 

развитие основных физических качеств.  

  

4 класс 

Знания о физической культуре (в процессе уроков)  

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

значение для подготовки солдат русской армии. Физическая подготовка и ее 

связь с развитием систем дыхания и кровообращения. Характеристика 

основных способов регулирования физической нагрузки: по скорости и 

продолжительности выполнения упражнения, изменению величины 

отягощения. Правила предупреждения травматизма во время занятий 

физическими упражнениями. Закаливание организма (воздушные и 

солнечные ванны, купание в естественных водоемах).  

Способы физкультурной деятельности (в процессе уроков)  

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической 

подготовкой. Определение нагрузки во время выполнения утренней 

гимнастики по показателям частоты сердечных сокращений. Составление 

акробатических и гимнастических комбинаций из разученных упражнений. 

Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. Оказание 

доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, 

потертостях.  

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность  (в процессе уроков) 

 

Оздоровительные формы занятий.  Комплексы физических упражнений для 

утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции 

нарушений осанки и плоскостопия. Развитие физических качеств. Комплексы 



упражнений на развитие физических качеств. Профилактика утомления. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

 

 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (26 часов). 

 

Беговые упражнения  

Равномерный медленный бег 3 – 8 мин.  

Ходьба с изменением длины и частоты шагов.  

Чередование бега и ходьбы (бег - 80 м, ходьба -100 м).  

Преодоление простейших препятствий в ходьбе и медленном беге.  

Бег с заданным темпом и скоростью.  

Бег на скорость в заданном коридоре.  

Бег на скорость (30 м),  (60 м).  

Старты из разных исходных положений. 

Встречная эстафета. 

Круговая эстафета.  

Бег на выносливость 1000м.   

Низкий старт.  

Стартовое ускорение.  

Финиширование.  

Игры: «Смена сторон»,  «Кот и мыши»,  «Невод», «Вызов номеров», «Охотники 

и утки»», «Наступление», «Воробьи и вороны», «Замри», «День и ночь», «На 

буксире», «Через кочки». 

 

Прыжковые упражнения. 

Прыжки в длину по заданным ориентирам.  

Прыжок в длину с места.  

Прыжок в длину с разбега на точность приземления.  

Многоскоки.  

Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги».  

Прыжок в высоту с прямого разбега из зоны отталкивания.  

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание».  

Тройной прыжок с места.  

Прыжки со скакалкой на 1,2 , со сменой скорости, с обратным вращением, в 

движении, со скрещиванием рук. 

Игры «Лошадки», «Волк во рву», «Шишки, желуди, орехи»,  «Классики». 

 

 

Броски большого, метания малого мяча  

Бросок теннисного мяча на дальность, на точность и на заданное расстояние.  

Бросок в цель с расстояния 4-5 метров.  



Бросок мяча в горизонтальную цель.  

Бросок мяча на дальность.  

Бросок набивного мяча.  

Игры:  «Невод»,  «Третий лишний»,  «Охотники и утки», «Перестрелка», 

«Выбивалы». 

 

 

ПОДВИЖНЫЕ И СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (14 часов). 

 

Подвижные игры  

Игры: «Обезьянки», «Разрывные цепи», «Выше земли», «Прыжки по 

обручам», «Волк во рву», «Классики», «Кот и мыши», «Удочка», «Зайцы в 

огороде», «Мышеловка», «Невод», «Эстафета зверей», «Метко в цель», 

«Путаница», «Выбивалы». 

Эстафеты с предметами и без предметов.  

 

Подвижные игры на основе баскетбола. 

 

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

Ведение мяча на месте с высоким,  средним,  низким отскоком. 

Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте.  

Ловля и передача мяча двумя руками в движении.  

Броски мяча в кольцо двумя руками от груди после ведения. 

Игра в мини-баскетбол  

Тактические действия в защите и нападении. 

Бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с 

двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, игра в 

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

Эстафеты с ведением и передачами мяча.  

Игры «Гонка мячей»,  «Подвижная цель», «Овладей мячом», «Снайперы», 

«Перестрелка». 
 

Подвижные игры на основе пионербола. 

Перемещения ходьбой и бегом, с остановками скачком по сигналу после 

ходьбы и бега.  

Перемещения приставными шагами правым и левым боком. 

По сигналу принятие стойки волейболиста, имитация передачи мяча  

Броски набивного мяча и ловля его в положении «сверху».  

Передача мяча, подброшенного над собой и партнером 

Передача в парах через сетку в движении.  

Прием снизу двумя руками. Мяч набрасывает партнер.   

Передача мяча, наброшенного партнером через сетку  

Передачи мяча разными способами во встречных колоннах.  

Передачи в парах через сетку.  



Упражнения в перемещениях,  передачи и подачи мяча  

Игры «Пионербол», «Мяч в воздухе», «Передал-садись». 

 

Подвижные игры на основе футбола. 

Ходьба и бег с остановками по сигналу. Бег с ускорениями по сигналу. 

Ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы.  

Ведение мяча с ускорением по кругу, между стоек.  

Челночный бег.  

Удар с места и небольшого разбега по неподвижному мячу внутренней 

стороной стопы.  Удар с разбега по катящемуся мячу.  

Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы.  

Тактические действия в защите.  

Игра Мини-футбол. 

 

 

ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ (12 часов). 

 

Акробатические упражнения  

Перекаты в группировке.  

Кувырок вперед 

2-3 кувырка вперед слитно. 

Стойка на лопатках.  

Из стойки на лопатках согнув ноги переход в упор присев. 

Мост из положения лежа 

Кувырок назад. 

Комплекс упражнений для укрепления мышц спины и брюшного пресса.  

Выполнение ранее изученных гимнастических элементов по отдельности и в 

комбинации. Акробатические комбинации, например: мост из положения 

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

лежа на животе с опорой на руки, прыжком в упор присев; 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. 

Игры «Полоса препятствий»,  «Точный поворот», «Запрещенное движение», 

«Быстро по местам», «Ползуны», «Западня». 

 

Снарядная гимнастика  

Вис согнув ноги.  

Вис прогнувшись, поднимание ног в висе. 

Подтягивания в висе. 



Лазание по канату в три приема.    

Ходьба по бревну большими шагами и выпадами, на носках. 

Ходьба по бревну с поворотами, подскоками со сменой ног, соскок с опорой. 

Комбинация на бревне.  

Эстафеты. Игры  «Посадка картофеля», «Не ошибись!», «Три движения», 

«Прокати быстрее мяч»,  «Лисы и куры», «Веревочка под ногами»,  

«Обезьянки»,  «Ниточка-иголочка». 

 

Гимнастические упражнения прикладного характера. 

 

Прыжки на скакалке на 1, 2 ногах, с продвижением вперед 

Передвижения шагом, бегом, прыжками в различных направлениях по 

сигналу.  

Прыжки группами на длинной скакалке. 

Лазание по наклонной скамейке в упоре присев,  в упоре лежа, подтягиваясь 

руками. 

Гимнастическая полоса препятствий.  

Сюжетно-ролевая игра «Мы туристы». 

Игры  «Змейка»,  «Резиночка»,  «Веревочка». 

 

 

ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ  (16 часов) 

 

Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; классические 

хода, чередование изученных ходов во время передвижения по дистанции. 

 Поворот переступанием. 

Спуск в основной стойке. 

Подъемы «лесенкой», «полу елочкой», «елочкой». 

Торможение плугом и полу плугом. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ  

Личностные:  

– формирование чувства гордости за свою Родину, формирование 

ценностей многонационального российского общества;  

– формирование уважительного отношения к иному мнению, 

истории и культуре других народов;  

– развитие мотивов учебной деятельности и формирование 

личностного смысла учения;  



– развитие самостоятельности и личной ответственности за свои 

поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе;  

– формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;  

– развитие этических качеств, доброжелательности и 

эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания 

чувствам других людей;  

– развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, 

умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций;  

– формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

 

 Метапредметные:   

 

 

– овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи 

учебной деятельности, поиска средств ее осуществления;  

– формирование умения планировать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее 

реализации; определять наиболее эффективные способы достижения 

результата;  

– формирование умения понимать причины успеха/неуспеха 

учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в 

ситуациях неуспеха;  

– определение общей цели и путей ее достижения; умение 

договариваться о распределении функций и ролей в совместной 

деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, 

адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;  

– готовность конструктивно разрешать конфликты посредством 

учета интересов сторон и сотрудничества;  

– овладение базовыми предметными и межпредметными 

понятиями, отражающими существенные связи и отношения между 

объектами и процессами.  

 

Предметные:  

– формирование первоначальных представлений о значении 

физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, 

социального и психологического), о ее позитивном влиянии на развитие 

человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о 

физической культуре и здоровье как факторах успешной  учебы и 

социализации;  



– овладение умениями организовать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры и т.д.);  

– формирование навыка систематического наблюдения за своим 

физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными 

мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости)  

– взаимодействие со сверстниками по правилам проведения 

подвижных игр и соревнований;  

– выполнение простейших акробатических и гимнастических 

комбинаций на высоком качественном уровне, характеристика признаков 

техничного исполнения;  

– выполнение технических действий из базовых видов спорта, 

применение их в игровой и соревновательной деятельности.  

 

Планируемые 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 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на 

низкой 

перекладине из 

виса лежа, кол-

во раз 

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

Прыжок в длину 

с места, см 

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

Наклон вперед, 

не сгибая ног в 

коленях 

Коснутьс

я 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 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

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 

Коснутьс

я 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 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в 

висе, кол-во раз 

5 4 3    

Подтягивание в висе 

лежа, согнувшись, 

кол-во раз 

   12 8 5 

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 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в 

висе, кол-во раз 

6 4 3    

Подтягивание в 

висе лежа, 

согнувшись, кол-во 

раз 

   18 15 10 

Бег 60 м с высокого 

старта, с 

10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5 

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

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. 

 

 

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. 

 

 



Формирование универсальных учебных действий: 

Личностные УУД 

– Ценностно-смысловая ориентация учащихся, 

– Действие смысл образования, 

– 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. 

 
 

 

ФОРМЫ ОРГАНИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

Для более качественного освоения предметного содержания уроки 

физической культуры подразделять 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 физической культуре, особенно те их разделы, которые 

касаются особенностей выполнения самостоятельных заданий или 

самостоятельного закрепления разучиваемых физических упражнений.  

Уроки с образовательно-предметной направленностью 
используются в основном для обучения практическому материалу разделов 

гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, лыжных гонок и плавания. На 

этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но только те, которые 

касаются предмета обучения (например, название упражнений или описание 

техники их выполнения и т. п.).  

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью 
преимущественно используются для развития физических качеств и решения 

соответствующих задач в рамках относительно жесткой регламентации 

динамики физической нагрузки от начала урока до окончания его основной 

части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках с 

образовательно тренировочной направленностью необходимо формировать у 



школьников представления о физической подготовке и физических 

качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. 

Также на этих уроках обучают способам регулирования физической нагрузки 

и способам контроля над ее величиной (в начальной школе по показателям 

частоты сердечных сокращений).  

В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит 

образовательную направленность и по возможности включает школьников в 

выполнение 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 

подвижных 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 изложенного в учебниках по физической культуре. Путем 

повышения самостоятельности и познавательной активности учащихся 

достигается усиление направленности педагогического процесса на 

формирование интереса к регулярным занятиям физическими упражнениями, 

приучение к систематической заботе о своем теле и здоровье.  

Развитию самостоятельности в младшем школьном возрасте хорошо 

содействует 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 

возрастной группы учащихся.  

По окончании курса «Физическая культура» проводится аттестация 

учащихся, содержание которой включает в себя учебные задания, 

разрабатываемые в соответствии с требованиями федерального 

государственного образовательного стандарта общего образования и 

настоящей рабочей программой.  

 

 

 

 



 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ 1-4 КЛАССОВ  

   1 класс  2 класс  3 класс  4 класс  

Знания о физической культуре  (История физической 

культуры. Физическая культура и спорт в современном 

обществе. Базовые понятия физической культуры. 

Физическая культура человека.)  

 

В процессе уроков   

 
Организация и проведение занятий физической культурой  
Оценка эффективности занятий физической культурой  

Легкая атлетика  20 20 20 20 

Гимнастика с основами акробатики  16 16 16 16 

Лыжные гонки  14 16 16 16 

Подвижные игры  16 16 16 16 

Всего часов  66       68 68 68 

  


