


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» для 1-4 класса составлена в соответствии с требованиями Федерального 

государственного образовательного стандарта общего образования на основе следующих документов:  
федеральный государственный стандарт общего образования второго поколения, утвержденный Приказом Минобразования РФ от 
17.12.2010 года № 1897;
примерные программы по физической культуре, созданные на основе федерального компонента государственного образовательного 
стандарта;
БУП МОиНРФ и РТ;
федеральный перечень учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном процессе в образовательных 
учреждениях, реализующих программы общего образования;
приказ Минспорта России от 08.07.2014г. №575 «Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при 
выполнении нормативов всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);
приказ МО и НРТ от 10.07.2014г. № 3907/14 «Об апробации Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО) в образовательных организациях РТ;
Письмо МОН и РТ от 23.07.2014г. № 14904/14 «Об аттестации учащихся общеобразовательных организаций по учебному предмету 
«Физическая культура».
Письмо МО РФ от 31.10.2003г. № 13-51-263/123 «Об оценивании и аттестации учащихся, отнесённых по состоянию здоровья к 
специальной медицинской группе для занятий физической культурой».

 

Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей 

направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности 

человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. В 

соответствии со структурой двигательной деятельности, учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным 

разделам: знания (информационный компонент деятельности), физическое совершенствование (мотивационно - процессуальный 

компонент деятельности) и способы деятельности (операциональный компонент деятельности). 
 
 

Общей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в 

бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств 

физической культуры в организации здорового образа жизни, а также:  
развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей 
направленностью; приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности; 
 



освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни. 
Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной школе  
направлен на решение следующих задач:  
содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к 

неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной 

гигиены;  
обучение основам базовых видов двигательных действий;  
дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность 
реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров 
движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости);  
формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие 
волевых и нравственных качеств;  
выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля;  
углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во 
время занятий, оказание первой помощи при травмах;  
воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время; 

выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи; 

формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности; 

содействие развитию психических процессов и обучение основам психическойсаморегуляции. 
 

МЕСТО ПРЕДМЕТА В БАЗИСНОМ УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 
 

В соответствии с ФБУП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в средней школе, на его преподавание 

отводится: : в 1 классе — 99 ч, во 2 классе — 102 ч, в 3 классе — 102 ч, в 4 классе — 102 ч. Рабочая программа рассчитана на 405 ч на 

четыре года обучения (по 3 ч в неделю). 

  

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования 

Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 1-4-х классов направлена на достижение 

учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 
 

Личностные результаты 
 

• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной 
принадлежности;  

• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 
• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обучающего; 



• развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам 
других людей; 

• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и 
находить выходы из спорных ситуаций; 

• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, 
социальной справедливости и свободе; 

• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 
• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

 

Метапредметные результаты 
 

• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления; 
• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и 

условиями её реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

 

• определение общей цели и путей её 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 учёта интересов сторон и сотрудничества; 
• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с 

содержанием конкретного учебного предмета; 
• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между 

объектами и процессами. 

 

Предметные результаты 
 

• формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, 
социального и психического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, 
социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;  

• овладение умениями организовывать 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 (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 
координации, гибкости). 

 

 

 
 
 
 
 
 
 



 Планируемые результаты изучения предмета «Физическая культура 

 

Название 

раздела 

 

Предметные результаты Метапредметные результаты 

 

Личностные результаты 

 ученик 

научится 

 

ученик 

получит 

возможность 

научиться 

1 класс 

Спортивно-

оздоровительная 

деятельность 

(гимнастика) 

-выполнять гимнастические 

упражнения на 

гимнастической стенке, 

кувырки, стойки, перекаты 

 

-выполнять эстетически 

красиво гимнастические и 

комбинации 

-умения принимать и 

сохранять учебную задачу, 

направленную на 

формирование и развитие 

двигательных качеств 

(скоростно-силовой 

направленности); 

- планировать свои 

действия при выполнении 

ходьбы, разновидностей 

бега, метании мяча с места, 

на дальность; прыжков в 

длину с места, разбега; в 

высоту; 

- комплексов упражнений с 

предметами и без и 

условиями их реализации; 

- учитывать правило в 

планировании и контроле 

способа решения; 

- адекватно воспринимать 

оценку учителя; 

-оценивать правильность 

выполнения двигательных 

действий. 

- осуществлять анализ 

выполненных 

легкоатлетических 

действий; 

мотивационная основа на занятия 

лёгкой атлетикой; 

-учебно-познавательный интерес к 

занятиям лёгкой атлетики. 

поставленных целей; 

-показывать бескорыстную 

помощь своим сверстникам, 

находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

 



- активно включаться в 

процесс выполнения 

заданий по лёгкой атлетике; 

- выражать творческое 

отношение к выполнению 

комплексов 

общеразвивающих 

упражнений с предметами 

и без. 

- уметь слушать и вступать 

в диалог с учителем и 

учащимися; 

- участвовать в 

коллективном обсуждении 

легкоатлетических 

упражнений; 

- участвовать в речевом 

общении; 

- задавать вопросы, 

правильно формулировать 

ответы. 

 

 -выполнять 

легкоатлетические 

упражнения: бег, бег с 

ускорением, прыжки, 

метание мяча. 

 

-сохранять правильную 

осанку, оптимальное 

телосложение. 

 

·- принимать и сохранять 

учебную задачу; 

сотрудничестве с учителем 

ставить новые учебные 

задачи; 

- проявлять познавательную 

инициативу в учебном 

сотрудничестве; 

- осуществлять анализ 

объектов с выделением 

существенных и 

несущественных 

признаков; 

- внутренняя позиция школьника 

на уровне положительного 

отношения к школе, ориентации 

на содержательные моменты 

школьной действительности и 

принятия образца «хорошего 

ученика»; 

- широкая мотивационная основа 

учебной деятельности, 

включающая социальные, учебно-

познавательные и внешние 

мотивы; 

- способность к самооценке на 

Спортивно-

оздоровительная 

деятельность 

(лыжная 

подготовка) 

-выполнять упражнения на 

лыжах: скользящий шаг, 

ступающий шаг, 

попеременный шаг, подъем в 

гору «лесенкой», спуск с 

горы упоре полуприсед 

 

-выполнять 

передвижения на лыжах. 

 



- устанавливать причинно 

следственные связи в 

изучаемом круге явлений; 

- осуществлять выбор 

наиболее эффективных 

способов решения задач в 

зависимости от конкретных 

условий; 

- допускать возможность 

существования у людей 

различных точек зрения, в 

том числе не совпадающих 

с его собственной, и 

ориентироваться на 

позицию партнёра в 

общении и взаимодействии; 

- учитывать разные мнения 

и стремиться к 

координации различных 

позиций в сотрудничестве; 

- формулировать 

собственное мнение и 

позицию; 

- договариваться и 

приходить к общему 

решению в совместной 

деятельности, в том числе в 

ситуации столкновения 

интересов; 

- строить понятные для 

партнёра высказывания, 

учитывающие, что партнёр 

основе критериев успешности 

учебной деятельности; 

 

Спортивно-

оздоровительная 

деятельность 

(лёгкая атлетика) 

-приобретут двигательные 

навыки, необходимые для 

каждого человека: бегать и 

прыгать разными способами, 

метать и бросать мячи; будут 

демонстрировать 

простейший прирост 

показателей развития 

основных физических 

качеств; выполнять строевые 

команды; выполнять 

упражнения по коррекции и 

профилактике нарушения 

зрения, осанки, упражнения 

на развитие физических 

качеств.  

 

-характеризовать роль и 

значение режима дня в 

сохранении и 

укреплении здоровья; 

планировать и 

корректировать режим 

дня с учетом своей 

учебной и внешкольной 

деятельности 

показателей своего 

здоровья, физического 

развития и физической 

подготовленности. 

 

- внутренняя позиция школьника 

на уровне положительного 

отношения к школе, ориентации 

на содержательные моменты 

школьной действительности и 

принятия образца «хорошего 

ученика»; 

- широкая мотивационная основа 

учебной деятельности, 

включающая социальные, учебно-

познавательные и внешние 

мотивы; 

- способность к самооценке на 

основе критериев успешности 

учебной деятельности; 

- основы гражданской 

идентичности, своей этнической 

принадлежности в форме 

осознания «Я» как члена семьи, 

представителя народа, гражданина 

России, чувства сопричастности и 

гордости за свою Родину, народ и 

историю, осознание 

ответственности человека за 

общее благополучие; 

- установка на здоровый образ 

жизни; 

 

 



знает и видит, а что нет; 

- задавать вопросы; 

- контролировать действия 

партнёра; 

- использовать речь для 

регуляции своего действия; 

- учитывать разные мнения 

и интересы и обосновывать 

собственную позицию;          

-  понимать 

относительность мнений и 

подходов к решению 

проблемы 

- с учётом целей 

коммуникации достаточно 

точно, последовательно и 

полно передавать партнёру 

необходимую информацию 

как ориентир для 

построения действия; 

- задавать вопросы, 

необходимые для 

организации собственной 

деятельности и 

сотрудничества с 

партнёром; 

- осуществлять взаимный 

контроль и оказывать в 

сотрудничестве 

необходимую 

взаимопомощь; 

- адекватно использовать 



речь для планирования и 

регуляции своей 

деятельности; 

 

Спортивно-

оздоровительная 

деятельность 

(подвижные 

игры) 

-организовывать и проводить 

подвижные игры и 

соревнования во время 

отдыха на открытом воздухе  

и в спортивном заде, 

соблюдать правила 

взаимодействия с игроками. 

 

-целенаправленно 

отбирать физические 

упражнения и игры; 

выполнять простейшие 

приемы оказания 

доврачебной помощи 

при травмах и ушибах. 

 

- принимать и сохранять 

учебную задачу; 

- учитывать выделенные 

учителем ориентиры 

действия в новом учебном 

материале в сотрудничестве 

с учителем; 

- адекватно воспринимать 

предложения и оценку 

учителей, товарищей, 

родителей и других людей; 

- различать способ и 

результат действия; 

в сотрудничестве с 

учителем ставить новые 

учебные задачи; 

- проявлять познавательную 

инициативу в учебном 

сотрудничестве; 

- самостоятельно адекватно 

оценивать правильность 

выполнения действия и 

вносить необходимые 

коррективы в исполнение, 

как по ходу его реализации, 

так и в конце действия. 

-  строить сообщения в 

устной и письменной 

- внутренняя позиция школьника 

на уровне положительного 

отношения к школе, ориентации 

на содержательные моменты 

школьной действительности и 

принятия образца «хорошего 

ученика»; 

- широкая мотивационная основа 

учебной деятельности, 

включающая социальные, учебно-

познавательные и внешние 

мотивы; 

- способность к самооценке на 

основе критериев успешности 

учебной деятельности; 

- основы гражданской 

идентичности, своей этнической 

принадлежности в форме 

осознания «Я» как члена семьи, 

представителя народа, гражданина 

России, чувства сопричастности и 

гордости за свою Родину, народ и 

историю, осознание 

ответственности человека за 

общее благополучие; 

-установка на здоровый образ 

жизни; 

 

Спортивно-

оздоровительная 

деятельность 

(Командные 

подвижные игры 

на основе 

баскетбола) 

-выполнять игровые 

упражнения из подвижных 

игр разной функциональной 

направленности. 

 

-играть в баскетбол, 

волейбол, футбол 

упрощенным правилам. 

 

Спортивно- -организовывать места -целенаправленно - активно включаться в общение и 



оздоровительная 

деятельность 

(плавание) 

занятий физическими 

упражнениями и 

подвижными играми (как в 

помещении, так и на 

открытом воздухе), 

соблюдать правила 

поведения и предупреждения 

травматизма во время 

занятий физическими 

упражнениями. 

организовывать и проводить 

подвижные игры и 

соревнования во время 

отдыха на открытом воздухе 

и в помещении (спортивном 

зале и местах рекреации), 

соблюдать правила 

взаимодействия с игроками; 

 

отбирать физические 

упражнения для 

индивидуальных занятий 

по развитию физических 

качеств; 

 

форме; 

- осуществлять анализ 

объектов с выделением 

существенных и 

несущественных 

признаков; 

- устанавливать причинно 

следственные связи в 

изучаемом круге явлений; 

- устанавливать аналогии 

- осознанно и произвольно 

строить сообщения в 

устной и письменной 

форме; 

- осуществлять выбор 

наиболее эффективных 

способов решения задач в 

зависимости от конкретных 

условий; 

-  строить логическое 

рассуждение, включающее 

установление причинно 

следственных связей. 

- допускать возможность 

существования у людей 

различных точек зрения, в 

том числе не совпадающих 

с его собственной, и 

ориентироваться на 

позицию партнёра в 

общении и взаимодействии; 

- учитывать разные мнения 

и стремиться к 

взаимодействие со сверстниками 

на принципах уважения и 

доброжелательности, 

взаимопомощи и сопереживания; 

- проявлять положительные 

качества личности и управлять 

своими эмоциями в различных 

ситуациях и условиях; 

- проявлять 

дисциплинированность, 

трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 

-показывать бескорыстную 

помощь своим сверстникам, 

находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

 



координации различных 

позиций в сотрудничестве; 

- формулировать 

собственное мнение и 

позицию; 

- договариваться и 

приходить к общему 

решению в совместной 

деятельности, в том числе в 

ситуации столкновения 

интересов; 

- строить понятные для 

партнёра высказывания, 

учитывающие, что партнёр 

знает и видит, а что нет; 

- задавать вопросы; 

- контролировать действия 

партнёра; 

- использовать речь для 

регуляции своего действия; 

 

2 класс 

Легка

я 

атлет

ика 

 

-ориентироваться в понятии 

«физическая подготовка», 

характеризовать основные 

физические качества (силу, 

быстроту, выносливость, 

координацию, гибкость) и 

различать их между собой; 

организовывать места 

занятий физическими 

упражнениями и 

подвижными играми (как в 

-целенаправленно 

отбирать физические 

упражнения для 

индивидуальных занятий 

по развитию физических 

качеств 

- 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 

-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 

ситуациях и условиях; 

- проявлять 

дисциплинированность, 

трудолюбие и упорство в 



помещении, так и на 

открытом воздухе), 

соблюдать правила 

поведения и 

предупреждения 

травматизма во время 

занятий физическими 

упражнениями. 

 

сверстниками на принципах 

взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и 

толерантности; 

- обеспечивать защиту и 

сохранность природы во 

время активного отдыха и 

занятий физической 

культурой; 

- организовывать 

самостоятельную 

физкультурную 

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; 

- обосновывать 

эстетические признаки в 

двигательных действиях 

человека; 

- оценивать красоту 

телосложения и осанки, 

сравнивать их с 

эталонными образцами; 

- управлять эмоциями при 

общении со сверстниками и 

достижении поставленных целей; 

-показывать бескорыстную 

помощь своим сверстникам, 

находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



взрослыми, сохранять 

хладнокровие, 

сдержанность, 

рассудительность; 

- технически правильно 

выполнять спортивно-

оздоровительные и 

физкультурно-

оздоровительные 

двигательные действия, 

использовать их в 

игровой и 

соревновательной 

деятельности. 

 

Подвижные и 

спортивные игры 

-занятий физическими 

упражнениями и 

подвижными играми (как в 

помещении, так и на 

открытом воздухе), 

соблюдать правила 

поведения и 

предупреждения 

травматизма во время 

занятий физическими 

упражнениями. 

организовывать и 

проводить подвижные игры 

и соревнования во время 

отдыха на открытом 

воздухе и в помещении 

(спортивном зале и местах 

рекреации), соблюдать 

правила взаимодействия с 

-играть в баскетбол, 

футбол и волейбол по 

упрощённым правилам; 

целенаправленно отбирать 

физические упражнения 

для индивидуальных 

занятий по развитию 

физических качеств 

 

опыта; 

- находить ошибки при 

выполнении учебных 

заданий, отбирать способы 

их исправления; 

- общаться и 

взаимодействовать со 

сверстниками на принципах 

взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и 

толерантности 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 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 

ситуациях и условиях; 

- проявлять 

дисциплинированность, 

трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 

-показывать бескорыстную 

помощь своим сверстникам, 

находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

 



игроками; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Гимнастика с 

основами 

акробатики 

-выполнять тестовые 

упражнения на оценку 

динамики индивидуального 

развития основных 

физических качеств; 

выполнять организующие 

строевые команды и 

приёмы; 

выполнять акробатические 

упражнения (кувырки, 

стойки, перекаты); 

выполнять гимнастические 

упражнения на спортивных 

снарядах (низкие 

перекладина и брусья, 

напольное гимнастическое 

бревно); 

 

-выполнять эстетически 

красиво гимнастические и 

акробатические 

комбинации; 

 

-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 

физкультурную 

деятельность с учётом 

требований её 

безопасности, сохранности 

инвентаря и оборудования, 

-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 

ситуациях и условиях; 

- проявлять 

дисциплинированность, 

трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 

-показывать бескорыстную 

помощь своим сверстникам, 

находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



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; 

 

 

 

 

 

 

 

Знания по 

физической 

культуре 

-ориентироваться в 

понятиях «физическая 

культура», «режим дня»; 

характеризовать роль и 

значение утренней зарядки, 

физкультминуток и 

физкультпауз, уроков 

физической культуры, 

закаливания, прогулок на 

свежем воздухе, 

подвижных игр, занятий 

спортом для укрепления 

здоровья, развития 

основных систем 

организма; 

раскрывать на примерах (из 

истории, в том числе 

родного края, или из 

личного опыта) 

положительное влияние 

занятий физической 

культурой на физическое, 

-выявлять связь занятий 

физической культурой с 

трудовой и оборонной 

деятельностью; 

характеризовать роль и 

значение режима дня в 

сохранении и укреплении 

здоровья; планировать и 

корректировать режим 

дня с учётом своей 

учебной и внешкольной 

деятельности, показателей 

своего здоровья, 

физического развития и 

физической 

подготовленности.выполн

ять тестовые нормативы 

по физической 

подготовке; 

 

 

-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 

физкультурную 

деятельность с учётом 

-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 

ситуациях и условиях; 

- проявлять 

дисциплинированность, 

трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 

-показывать бескорыстную 

помощь своим сверстникам, 

находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

 



личностное и социальное 

развитие; 

ориентироваться в понятии 

«физическая подготовка», 

характеризовать основные 

физические качества (силу, 

быстроту, выносливость, 

координацию, гибкость) и 

различать их между собой; 

организовывать места занятий 

физическими упражнениями и 

подвижными играми (как в 

помещении, так и на 

открытом воздухе), соблюдать 

правила поведения и 

предупреждения травматизма 

во время занятий 

физическими упражнениями 

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; 

- обосновывать 

эстетические признаки в 

двигательных действиях 

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 спортивно-

оздоровительные и 

физкультурно-

оздоровительные 

двигательные действия, 

использовать их в 

игровой и 

соревновательной 



деятельности. 

 

Общая 

физическая 

подготовка 

-отбирать и выполнять 

комплексы упражнений для 

утренней зарядки и 

физкультминуток в 

соответствии с изученными 

правилами; 

организовывать и 

проводить подвижные игры 

и соревнования во время 

отдыха на открытом 

воздухе и в помещении 

(спортивном зале и местах 

рекреации), соблюдать 

правила взаимодействия с 

игроками; 

измерять показатели 

физического развития 

(рост, масса) и физической 

подготовленности (сила, 

быстрота, выносливость, 

гибкость), вести 

систематические 

наблюдения за их 

динамикой. 

 

-вести тетрадь по 

физической культуре с 

записями режима дня, 

комплексов утренней 

гимнастики, 

физкультминуток, 

общеразвивающих 

упражнений для 

индивидуальных занятий, 

результатов наблюдений 

за динамикой основных 

показателей физического 

развития и физической 

подготовленности; 

целенаправленно отбирать 

физические упражнения 

для индивидуальных 

занятий по развитию 

физических качеств; 

выполнять простейшие 

приёмы оказания 

доврачебной помощи при 

травмах и ушибах. 

 

-находить ошибки при 

выполнении учебных 

заданий, отбирать способы 

их исправления; 

обеспечивать защиту и 

сохранность природы во 

время активного отдыха и 

занятий физической 

культурой; 

- организовывать 

самостоятельную 

физкультурную 

деятельность с учётом 

требований её 

безопасности, сохранности 

инвентаря и оборудования, 

организации места занятий. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-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 

ситуациях и условиях; 

- проявлять 

дисциплинированность, 

трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 

-показывать бескорыстную 

помощь своим сверстникам, 

находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

 

Лыжная 

подготовка 

 

 

 

-соблюдать правила 

поведения и 

предупреждения 

травматизма во время 

занятий физическими 

-выполнять передвижения 

на лыжах. 

 

-характеризовать явления, 

действия и поступки, 

давать им объективную 

оценку на основе 

освоенных знаний и 

имеющегося опыта; 

-активно включаться в общение и 

взаимодействие со сверстниками 

на принципах уважения и 

доброжелательности, 

взаимопомощи и сопереживания; 

- проявлять положительные 



 

 

 

упражнениями. 

организовывать и 

проводить подвижные игры 

и соревнования во время 

отдыха на открытом 

воздухе и в помещении 

(спортивном зале и местах 

рекреации), соблюдать 

правила взаимодействия с 

игроками; 

 

- 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 

физкультурную 

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; 

- обосновывать 

эстетические признаки в 

двигательных действиях 

человека; 

качества личности и управлять 

своими эмоциями в различных 

ситуациях и условиях; 

- проявлять 

дисциплинированность, 

трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 

-показывать бескорыстную 

помощь своим сверстникам, 

находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



- 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 спортивно-

оздоровительные и 

физкультурно-

оздоровительные 

двигательные действия, 

использовать их в 

игровой и 

соревновательной 

деятельности. 

- 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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

способность активно включаться в 

совместные физкультурно- 

оздоровительные и спортивные 

мероприятия, принимать участие в 

их организации и проведении. 



 3 класс 

 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-отбирать и выполнять 

комплексы упражнений для 

утренней зарядки и 

физкультминуток в 

соответствии с изученными 

правилами; 

организовывать и 

проводить подвижные игры 

и соревнования во время 

отдыха на открытом 

воздухе и в помещении 

(спортивном зале и местах 

рекреации), соблюдать 

правила взаимодействия с 

игроками; 

измерять показатели 

физического развития 

(рост, масса) и физической 

подготовленности (сила, 

быстрота, выносливость, 

гибкость), вести 

систематические 

наблюдения за их 

динамикой. 

  

-вести тетрадь по 

физической культуре с 

записями режима дня, 

комплексов утренней 

гимнастики, 

физкультминуток, 

общеразвивающих 

упражнений для 

индивидуальных занятий, 

результатов наблюдений 

за динамикой основных 

показателей физического 

развития и физической 

подготовленности; 

целенаправленно отбирать 

физические упражнения 

для индивидуальных 

занятий по развитию 

физических качеств; 

 

- 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 

физкультурную 

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 

- 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 

ситуациях и условиях; 

- проявлять 

дисциплинированность, 

трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 

-показывать бескорыстную 

помощь своим сверстникам, 

находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

 



 

 

 

 

возможности и способы их 

улучшения; 

- обосновывать 

эстетические признаки в 

двигательных действиях 

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 спортивно-

оздоровительные и 

физкультурно-

оздоровительные 

двигательные действия, 

использовать их в 

игровой и 

соревновательной 

деятельности. 

 

Организация 

здорового образа 

жизни  

-выполнять упражнения по 

коррекции и профилактике 

нарушения зрения и осанки, 

упражнения на развитие 

физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, 

координации, гибкости); 

оценивать величину 

нагрузки (большая, 

средняя, малая) по частоте 

пульса (с помощью 

специальной таблицы); 

выполнять тестовые 

упражнения на оценку 

динамики индивидуального 

развития основных 

физических качеств; 

выполнять организующие 

строевые команды и 

приёмы; 

выполнять акробатические 

упражнения (кувырки, 

стойки, перекаты); 

выполнять гимнастические 

упражнения на спортивных 

снарядах (низкие 

перекладина и брусья, 

напольное гимнастическое 

-сохранять правильную 

осанку, оптимальное 

телосложение; 

выполнять эстетически 

красиво гимнастические и 

акробатические 

комбинации; 

играть в баскетбол, 

футбол и волейбол по 

упрощённым правилам; 

выполнять тестовые 

нормативы по физической 

подготовке; 

плавать, в том числе 

спортивными способами; 

выполнять передвижения 

на лыжах. 

 

- 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 

ситуациях и условиях; 

- проявлять 

дисциплинированность, 

трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 

-показывать бескорыстную 

помощь своим сверстникам, 

находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

 



бревно); 

выполнять 

легкоатлетические 

упражнения (бег, прыжки, 

метания и броски мяча 

разного веса и объёма); 

выполнять игровые 

действия и упражнения из 

подвижных игр разной 

функциональной 

направленности. 

 

Знания о физической 

культуре  

-ориентироваться в 

понятиях «физическая 

культура», «режим дня»; 

характеризовать роль и 

значение утренней зарядки, 

физкультминуток и 

физкультпауз, уроков 

физической культуры, 

закаливания, прогулок на 

свежем воздухе, 

подвижных игр, занятий 

спортом для укрепления 

здоровья, развития 

основных систем 

организма; 

раскрывать на примерах (из 

истории, в том числе 

родного края, или из 

личного опыта) 

положительное влияние 

-выявлять связь занятий 

физической культурой с 

трудовой и оборонной 

деятельностью; 

характеризовать роль и 

значение режима дня в 

сохранении и укреплении 

здоровья; планировать и 

корректировать режим 

дня с учётом своей 

учебной и внешкольной 

деятельности, показателей 

своего здоровья, 

физического развития и 

физической 

подготовленности. 

 

 

- 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 

ситуациях и условиях; 

- проявлять 

дисциплинированность, 

трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 

-показывать бескорыстную 

помощь своим сверстникам, 

находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

 



занятий физической 

культурой на физическое, 

личностное и социальное 

развитие; 

ориентироваться в понятии 

«физическая подготовка», 

характеризовать основные 

физические качества (силу, 

быстроту, выносливость, 

координацию, гибкость) и 

различать их между собой; 

организовывать места 

занятий физическими 

упражнениями и 

подвижными играми (как в 

помещении, так и на 

открытом воздухе), 

соблюдать правила 

поведения и 

предупреждения 

травматизма во время 

занятий физическими 

упражнениями. 

 

Спортивно-

оздоровительная 

деятельность (лёгкая 

атлетика) 

-ориентироваться в понятии 

«физическая подготовка», 

характеризовать основные 

физические качества (силу, 

быстроту, выносливость, 

координацию, гибкость) и 

различать их между собой; 

организовывать места 

-целенаправленно 

отбирать физические 

упражнения для 

индивидуальных занятий 

по развитию физических 

качеств; 

 

- 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; 

- 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 

ситуациях и условиях; 

- проявлять 



занятий физическими 

упражнениями и 

подвижными играми (как в 

помещении, так и на 

открытом воздухе), 

соблюдать правила 

поведения и 

предупреждения 

травматизма во время 

занятий физическими 

упражнениями. 

 

- 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 

физкультурную 

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; 

- обосновывать 

эстетические признаки в 

двигательных действиях 

человека; 

- оценивать красоту 

телосложения и осанки, 

сравнивать их с 

эталонными образцами; 

дисциплинированность, 

трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 

-показывать бескорыстную 

помощь своим сверстникам, 

находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

 

Спортивно-

оздоровительная 

деятельность 

(гимнастика с 

основами 

акробатики) 

-выполнять тестовые 

упражнения на оценку 

динамики индивидуального 

развития основных 

физических качеств; 

выполнять организующие 

строевые команды и 

приёмы; 

выполнять акробатические 

упражнения (кувырки, 

стойки, перекаты); 

выполнять гимнастические 

упражнения на спортивных 

снарядах (низкие 

перекладина и брусья, 

напольное гимнастическое 

бревно); 

 

-целенаправленно 

отбирать физические 

упражнения для 

индивидуальных занятий 

по развитию физических 

качеств; 

 

- 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 

ситуациях и условиях; 

- проявлять 

дисциплинированность, 

трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 

-показывать бескорыстную 

помощь своим сверстникам, 

находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

 
Спортивно-

оздоровительная 

деятельность 

-организовывать места 

занятий физическими 

упражнениями и 

-сохранять правильную 

осанку, оптимальное 

телосложение; 



(лыжная подготовка) подвижными играми (как в 

помещении, так и на 

открытом воздухе), 

соблюдать правила 

поведения и 

предупреждения 

травматизма во время 

занятий физическими 

упражнениями. 

организовывать и 

проводить подвижные игры 

и соревнования во время 

отдыха на открытом 

воздухе и в помещении 

(спортивном зале и местах 

рекреации), соблюдать 

правила взаимодействия с 

игроками; 

 

выполнять эстетически 

красиво гимнастические и 

акробатические 

комбинации; 

играть в баскетбол, 

футбол и волейбол по 

упрощённым правилам; 

выполнять тестовые 

нормативы по физической 

подготовке; 

плавать, в том числе 

спортивными способами; 

выполнять передвижения 

на лыжах. 

 

- управлять эмоциями при 

общении со сверстниками и 

взрослыми, сохранять 

хладнокровие, 

сдержанность, 

рассудительность; 

- технически правильно 

выполнять спортивно-

оздоровительные и 

физкультурно-

оздоровительные 

двигательные действия, 

использовать их в 

игровой и 

соревновательной 

деятельности. 

- 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 

толерантнос-ти 

 

 

Спортивно-

оздоровительная 

деятельность 

(подвижные и 

спортивные игры)  

-организовывать места 

занятий физическими 

упражнениями и 

подвижными играми (как в 

помещении, так и на 

открытом воздухе), 

соблюдать правила 

поведения и 

предупреждения 

травматизма во время 

занятий физическими 

упражнениями. 

организовывать и 

-целенаправленно 

отбирать физические 

упражнения для 

индивидуальных занятий 

по развитию физических 

качеств; 

 

Спортивно-

оздоровительная 

деятельность 

 



 

4 класс 

Общая 

физическ

ая 

подготов

ка 

-характеризовать роль и 

значение утренней зарядки, 

физкультминуток и 

физкультпауз, уроков 

физической культуры, 

закаливания, прогулок на 

свежем воздухе, 

подвижных игр, занятий 

спортом для укрепления 

здоровья, развития 

основных систем 

организма; 

отбирать и выполнять 

комплексы упражнений для 

утренней зарядки и 

физкультминуток в 

соответствии с изученными 

правилами; 

ориентироваться в понятии 

«физическая подготовка», 

характеризовать основные 

физические качества (силу, 

-выполнять тестовые 

нормативы по физической 

подготовке; 

целенаправленно отбирать 

физические упражнения 

для индивидуальных 

занятий по развитию 

физических качеств; 

 

 

-находить ошибки при 

выполнении учебных 

заданий, отбирать способы 

их исправления; 

обеспечивать защиту и 

сохранность природы во 

время активного отдыха и 

занятий физической 

культурой; 

- организовывать 

самостоятельную 

физкультурную 

деятельность с учётом 

требований её 

безопасности, сохранности 

инвентаря и оборудования, 

организации места занятий. 

 

 

 

 

 

 

 

 

-умения активно включаться в 

коллективную деятельность, 

взаимодействовать со 

сверстниками в достижении 

общих целей; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(плавание) проводить подвижные игры 

и соревнования во время 

отдыха на открытом 

воздухе и в помещении 

(спортивном зале и местах 

рекреации), соблюдать 

правила взаимодействия с 

игроками; 

 



быстроту, выносливость, 

координацию, гибкость) и 

различать их между собой; 

организовывать места 

занятий физическими 

упражнениями и 

подвижными играми (как в 

помещении, так и на 

открытом воздухе), 

соблюдать правила 

поведения и 

предупреждения 

травматизма во время 

занятий физическими 

упражнениями. 

 

  

 

 

 

 

 

 

Легкая атлетика. -выполнять 

легкоатлетические 

упражнения (бег, прыжки, 

метания и броски мяча 

разного веса и объёма). 

 

-целенаправленно 

отбирать физические 

упражнения для 

индивидуальных занятий 

по развитию физических 

качеств. 

-планировать собственную 

деятельность, распределять 

нагрузку и отдых в 

процессе ее выполнения; 

анализировать и 

объективно оценивать 

результаты собственного 

труда, находить 

возможности и способы их 

улучшения.  

 

 

 

 

 

 

 

-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 

ситуациях и условиях 

История развития 

спорта и 

-раскрывать на примерах 

(из истории, в том числе 

-выявлять связь занятий 

физической культурой с 

-понимание физической 

культуры как явления 

-владение знаниями об 

особенностях индивидуального 



олимпийского 

движения. 

родного края, или из 

личного опыта) 

положительное влияние 

занятий физической 

культурой на физическое, 

личностное и социальное 

развитие; 

ориентироваться в понятии 

«физическая подготовка», 

характеризовать основные 

физические качества (силу, 

быстроту, выносливость, 

координацию, гибкость) и 

различать их между собой; 

трудовой и оборонной 

деятельностью; 

характеризовать роль и 

значение режима дня в 

сохранении и укреплении 

здоровья; планировать и 

корректировать режим дня 

с учётом своей учебной и 

внешкольной 

деятельности, показателей 

своего здоровья, 

физического развития и 

физической 

подготовленности 

культуры, 

способствующего развитию 

целостной личности 

человека, сознания и 

мышления, физических, 

психических и 

нравственных качеств; 

• понимание здоровья как 

важнейшего условия 

саморазвития и 

самореализации человека, 

расширяющего свободу 

выбора профессиональной 

деятельности и 

обеспечивающего долгую 

сохранность творческой 

активности; 

• понимание физической 

культуры как средства 

организации здорового 

образа жизни. 

излагать факты истории 

развития физической 

культуры, характеризовать 

её роль и значение в 

жизнедеятельности 

человека, связь с трудовой 

и военной деятельностью. 

 

 

здоровья и о функциональных 

возможностях организма, 

способах профилактики 

заболеваний и перенапряжения 

средствами физической культуры; 

• владение знаниями по основам 

организации и проведения занятий 

физической культурой 

оздоровительной и тренировочной 

направленности, составлению 

содержания занятий в 

соответствии с собственными 

задачами, 

индивидуальными особенностями 

физического развития и 

физической подготовленности. 

 

Гимнастика с 

основами 

акробатики. 

-выполнять гимнастические 

упражнения на спортивных 

снарядах (низкие 

-выполнять эстетически 

красиво гимнастические и 

акробатические 

-анализировать и 

объективно оценивать 

результаты собственного 

труда, находить 

-красивая (правильная) осанка, 

умение ее длительно сохранять 

при разнообразных формах 



перекладина и брусья, 

напольное гимнастическое 

бревно). 

 

комбинации. 

 

возможности и способы их 

улучшения; 

- обосновывать 

эстетические признаки в 

двигательных действиях 

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 спортивно-

оздоровительные и 

физкультурно-

оздоровительные 

двигательные действия, 

использовать их в 

игровой и 

соревновательной 

деятельности. 

 

движения и пере движений; 

 хорошее телосложение, желание 

поддерживать его в рамках 

принятых норм и представлений 

посредством занятий физической 

культурой; 

 культура движения, умение 

передвигаться красиво, легко и 

непринужденно. 

 

Лыжная подготовка. -соблюдать правила 

поведения и 

предупреждения 

травматизма во время 

занятий физическими 

упражнениями. 

организовывать и 

проводить подвижные игры 

и соревнования во время 

-выполнять передвижения 

на лыжах; выполнять 

тестовые нормативы по 

физической подготовке 

- технически правильно 

выполнять спортивно-

оздоровительные и 

физкультурно-

оздоровительные 

двигательные действия, 

использовать их в 

игровой и 

соревновательной 

деятельности. 

-проявлять 

дисциплинированность, 

трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 

-показывать бескорыстную 

помощь своим сверстникам, 

находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

 

 



отдыха на открытом 

воздухе и в помещении 

(спортивном зале и местах 

рекреации), соблюдать 

правила взаимодействия с 

игроками; 

 

- 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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Плавание.  -знакомство с 

основами безопасного 

 поведения на водоёмах и 

оказанием первой  

помощи оказавшимся в воде и 

утопающим. Составление  

под руководством  

учителя  

сборника правил 

«Безопасность на воде». 

-плавать, в том числе 

спортивными способами. 

-анализировать и 

объективно оценивать 

результаты собственного 

труда, находить 

возможности и способы их 

улучшения. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-способность активно включаться 

в совместные физкультурно- 

оздоровительные и спортивные 

мероприятия, принимать участие в 

их организации и проведении; 

владение умением предупреждать 

конфликтные ситуации во время 

совместных занятий физической 

культурой и спортом, разрешать 

спорные проблемы на основе 

уважительного и 

доброжелательного отношения к 

окружающим. 



Подвижные игры с 

элементами 

спортивных игр. 

-освоят навыки 

организации и проведения 

подвижных игр, элементы и 

простейшие технические 

действия игр в футбол, 

баскетбол и волейбол; в 

процессе игровой и 

соревновательной 

деятельности будут 

использовать навыки 

коллективного общения и 

взаимодействия. 

организовывать и 

проводить подвижные игры 

и соревнования во время 

отдыха на открытом 

воздухе и в помещении 

(спортивном зале и местах 

рекреации), соблюдать 

правила взаимодействия с 

игроками; 

-играть в баскетбол, 

футбол и волейбол по 

упрощённым правилам. 

-технически правильно 

выполнять спортивно-

оздоровительные и 

физкультурно-

оздоровительные 

двигательные действия, 

использовать их в 

игровой и 

соревновательной 

деятельности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-проявлять 

дисциплинированность, 

трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 

-показывать бескорыстную 

помощь своим сверстникам, 

находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

Знания о физической культуре 

 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья 

человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 
инвентаря.  
Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Особенности физической культуры 
разных народов. Её связь с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь физической культуры с 

трудовой и военной деятельностью.  
Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая 

подготовка и её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия.  
Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня.Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных 

занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).  
Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей 

осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. Самостоятельные 
игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах).  

Физическое совершенствование 

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. 

Спортивнооздоровительная деятельность.  
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых 

команд.  
Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражненияв 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; ходьбас 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 координациюс 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 нагрузокв 

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. 
 
 
 



 

 



Демонстрировать 

 

Физические 
Физические упражнения Мальчики Девочки 

 

способности 
 

   
 

    
 

Скоростные 
Бег 30  м  с высокого  старта с  опорой  на 

6.5 7.0 
 

руку (с) 
 

   
 

    
 

Силовые 
Прыжок в длину с места (см) 130 125 

 

Сгибание рук в висе лёжа (кол-во раз) 5 4 
 

 
 

    
 

 Бег 1000 м   
 

К выносливости Передвижение на лыжах 1.5 км Без учета времени 
 

    
 

    
 

К координации Челночный бег 3x10 м (с) 11.0 11.5 
 

    
 

 

Учебно-тематический план 

 

№ п/п Вид программного материала  Количество часов (уроков)  
        

    I II III IV 

        

1 Базовая часть   92 88 88 88 

       

1.1 Основы   знаний   о физической  В процессе урока  

 культуре       

1.2 Подвижные игры  14 12 12 12 

        

1.3 Гимнастика с элементами 26 21 21 19 

 акробатики       
        

 

 



1.4 Легкая атлетика 28 27 27 26 

      

1.5 Лыжная подготовка 19 18 18 18 

      

1.6 Спортивные игры (баскетбол) 5 10 10 10 

      

2 Вариативная часть 7 14 14 14 

      

2.1 Мини-футбол 4 11 11 11 

      

2.2 Плавание 3 3 3 3 

      

 Итого 99 102 102 102 

      
 

1 класс 

 

Знания о физической культуре  
Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, 
прыжки, лазанье ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека.   
Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 
инвентаря.  
Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и 
военной деятельностью.  
Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая 

подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 
выносливости, гибкости и равновесия.  
Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

 

Способы двигательной деятельности  
Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных 
занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 
 

 



Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей 
осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. Самостоятельные 

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

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по  
профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.  
Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые действия в 
шеренге и колонне; выполнение строевых команд.  
Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; 
гимнастический мост.  
Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение 
лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев 

кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.  
Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.   
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.   
Легкая 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; подъемы; торможение.  
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 легкой 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 
координации 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; прием и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.  
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 вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, 

скакалкой; высокие взмахи поочередно 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 лежа, сидя);жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствии, включающих 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, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета.  
Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с 

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 при- 

сев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на 

гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на 

месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; 

переноска партнера в парах.  
На материале легкой атлетики  
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных 
положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно.  
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 вперед (правым и левым боком), с 

доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим 
спрыгиванием.  
На материале лыжных гонок  
Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки); комплексы 

общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трех 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. 
 

2 класс 

 

Знания о физической культуре. 
 

Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и игр с мячом. История зарождения древних Олимпийских 

игр. Физические упражнения, их отличие от естественных движений. Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, 

гибкость, равновесие. Закаливание организма (обтирание). 
 

Способы физкультурной деятельности. 
 

Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение 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 

Гимнастика с основами акробатики 
 

 



Организующие команды и приемы: 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» и «противоходом».   
Акробатические упражнения: из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из 

стойки на лопатках полупереворот назад в стойку на коленях.  
Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, упражнения на низкой перекладине — вис на согнутых 

руках, вис стоя спереди, сзади, зависом одной, двумя ногами.  
Легкая атлетика 

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

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

Метание малого мяча на дальность из-за головы.  
Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через препятствия; в высоту с прямого разбега; со скакалкой. 

Лыжные гонки 

Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход. 

Спуски в основной стойке. 

Подъем «лесенкой». 

Торможение «плугом». 

Подвижные игры 

На  материале  раздела  «Гимнастика  с  основами  акробатики»: «Волна»,  «Неудобный  бросок»,  «Конники-спортсмены»,  «Отгадай,  чей 

голос», «Что изменилось»,  «Прокати быстрее мяч», эстафеты типа: «Веревочка под ногами», «Эстафеты с обручами».   
На материале раздела «Легкая атлетика»: «Точно в мишень», «Вызов номеров», «Шишки – желуди – орехи», «Невод», «Заяц без дома», 
«Пустое место», «Мяч соседу», «Космонавты», «Мышеловка».  
На материале раздела «Лыжные гонки»: «Проехать через ворота», «Слалом на санках», «Спуск с поворотом», «Подними предмет» (на 
санках), «Кто быстрее взойдет на горку», «Кто дальше скатится с горки» (на лыжах).  
На материале раздела «Спортивные игры»:  
Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью подъема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, 
между стойками, с обводкой стоек; остановка катящегося мяча внутренней частью стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко в цель», 

«Слалом с мячом», «Футбольный бильярд», «Бросок ногой».  
Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; 

остановка в шаге и прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу; подвижные игры: «Мяч среднему», 

«Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне».  
Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче; специальные движения  — подбрасывание мяча на 

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

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 
 

 



3 класс 
Знания о физической культуре.  
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  
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 

Гимнастика с основами акробатики  
Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из положения лежа на спине; прыжки со 
скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения.  
Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и три приема; передвижения и повороты на 
гимнастическом бревне.  
Легкая атлетика 

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

Лыжные гонки 

Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование одновременного двухшажного с попеременнымдвухшажным. 

Поворот переступанием. 

Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Парашютисты», «Догонялки на марше», «Увертывайся от мяча». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Защита укрепления», «Стрелки», «Кто дальше бросит», «Ловишка, поймай ленту», «Метатели». 

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

На материале спортивных игр:  
Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и 

вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча между предметами и с обводкой предметов; подвижные игры: 
«Передал — садись», «Передай мяч головой».  
Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и 

передача мяча двумя руками от груди; бросок мяча с места; подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей».   
Волейбол: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками вперед-вверх; нижняя прямая подача; подвижные игры: «Не 
давай мяча водящему», «Круговая лапта».  
Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 
 

 



4 класс 

 

Знания о физической культуре.  
История развития физической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 
Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.  
Способы самостоятельной деятельности.  
Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц 

туловища; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). Организация и проведение подвижных 
игр (на спортплощадках и в спортивных залах). Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений.  
Физкультурно – оздоровительная деятельность.  
Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. Комплексы 

упражнений на развитие физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. Спортивно – оздоровительная 
деятельность. Гимнастика с основами акробатики.  
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 вперед ноги. Опорный прыжок: с разбега через 

гимнастического козла. 
Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; 

гимнастический мост.    
Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и 

перелазания,переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.  

Легкая атлетика 

Беговые упражнения:с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных 

исходных положений 

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

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность 

Лыжные гонки 

Передвижения на лыжах; повороты; спуски; подъемы; торможение 

Плавание (теория)  
Подводящие упражнения: вхождение в воду; упражнения на всплывание; передвижение по дну бассейна; 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 легкой атлетики: прыжки, бег, метание и броски; упражнения на выносливость и быстроту, на координацию.  
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; прием и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. 

 

МАТЕРИАЛЬНО- ТЕХНИЧЕСКОЕ И УЧЕБНО- МЕТОДИЧЕСКОЕ ОСНАЩЕНИЕ УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА 

 

№ 

п/п 
Наименование объектов и средств материально-технического обеспечения Количество 

1. Основная литература для  учителя   

1.1. Стандарт  начального общего образования по физической культуре Д 

1.2. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11-х классов. – М.: 

Просвещение. 
Д 

1.3. Лях В.И. Мой друг – физкультура.  Учебник для учащихся 1-4 классов начальной школы. Москва «Просвещение» . Ф 

1.4. Рабочая программа по физической культуре  Д 

2. Технические средства обучения   

2.1. Ноутбук Д 

2.2. Аудиозаписи Д 

3. Учебно-практическое оборудование   

3.1. Бревно гимнастическое напольное  П 

3.2. Козел гимнастический П 

3.3. Стенка гимнастическая П 

3.4. Скамейка гимнастическая жесткая  П 

3.5. Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные щиты) 
П 



3.6. Мячи:  набивные весом 1 кг, малый  мяч(мягкий), баскетбольные, волейбольные, футбольные Ф 

3.7. Палка гимнастическая К 

3.8. Скакалка детская К 

3.9. Мат гимнастический П 

3.10. Гимнастический подкидной мостик Д 

3.11. Кегли К 

3.12. Обруч пластиковый детский Ф 

3.13. Планка для прыжков в высоту Д 

3.14. Стойка для прыжков в высоту Д 

3.15. Флажки: разметочные с опорой, стартовые Д 

3.16. Лента финишная   

3.17. Рулетка измерительная Д 

3.18. Щит баскетбольный тренировочный Д 

3.19. Сетка для переноски и хранения мячей П 

3.20. Сетка волейбольная Д 

3.21. Аптечка Д 

Д – демонстрационный экземпляр (1экземпляр); 

К – полный комплект (для каждого ученика); 

Ф – комплект для фронтальной работы (не менее 1 экземпляра на 2 учеников); 

П – комплект 

 

 

 

 
 

 



КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  

Оценивание упражнений: 

"5" - упражнение выполнено в соответствии с заданием, правильно, без напряжения, уверенно; в играх учащийся показал знание 

правил игры, умение пользоваться изученными упражнениями для быстрейшего достижения индивидуальных и коллективных 

целей в игре. 

"4" - упражнение выполнено в соответствии с заданием, правильно, но с некоторым напряжением, недостаточно уверенно, в играх 

учащийся показал знание правил игры, но недостаточно уверенно умеет пользоваться изученными движениями для быстрейшего 

достижения результатов в игре. 

"3" - упражнение выполнено правильно, но недостаточно точно, с большим напряжением, допущены незначительные ошибки; в 

играх учащийся показал знание лишь основных правил, но не всегда умеет пользоваться изученными движениями. 

"2" - упражнение выполнено неправильно, с грубыми ошибками; в играх учащийся показал слабое знание правил, неумение 

пользоваться изученными упражнениям 

Устный ответ ( ответ на вопрос, сообщение): 

 «5» ставится, если учащийся: полностью освоил учебный материал; 

умеет изложить его своими словами; 

самостоятельно подтверждает ответ конкретными примерами; 

правильно и обстоятельно отвечает на дополнительные вопросы учителя. 

 «4» ставится, если учащийся: 

в основном усвоил учебный материал, допускает незначительные ошибки при изложении своими словами; 

подтверждает ответ конкретными примерами; 

правильно отвечает на дополнительные вопросы учителя. 

 «3» ставится, если учащийся: 

не усвоил существенную часть учебного материала; 

допускает значительные ошибки при его изложении своими словами; затрудняется подтвердить ответ 

конкретными примерами; 

слабо отвечает на дополнительные вопросы. 

 «2» ставится, если учащийся: 

почти не усвоил учебный материал; 

не может изложить его своими словами; 

не может подтвердить ответ конкретными примерами; 

не отвечает на большую часть дополнительных вопросов учителя. 

Диагностическая тестовая работа: 

 Отметка: 
«5» - 90% - 100% 

«4» - верно выполнено 70% -89% заданий. 

«3» - верно выполнено более 50 % -69% заданий. 

«2» - верно выполнено менее 50 % заданий. 



 

 



 



Уровень физической подготовленности 

 

1 класс 

 

 

Контрольные упражнения 

         

Нормативы 

      
 

                
 

                      
 

        Мальчики        Девочки    
 

                     
 

     

«5» 

  

«4» 

  

«3» 

  

«5» 

  

«4» 

  

«3» 

 
 

                
 

                      
 

              
 

 Бег   30 м с высокого старта 6,1  6,2-7,3  7,5  6,8  6,4-7,5  7,6  
 

              
 

              
 

 

Челночный бег 3х10 м (сек) 

  

9,9 

  

10,0-11,1 

  

11,2 

  

10,2 

  

10,3-11,6 

  

11,7 

  

              
 

              
 

              
 

 Бег 1000 м 5,45  5,46-8,45  8,46  6,00  6,01-9,09  9,10  
 

              
 

              
 

 Подтягивания  (кол-во раз)   4   3-2   1   12   11-5   4  
 

              
 

              
 

 Прыжок в длину с места  (см) 140  120  100  120  100  80  
 

               
 

               
 

 

Пресс за  30 сек 

  

9 

  

7 

  

5 

  

11 

  

9 

  

7 

  

              
 

              
 

              
 

 Наклон вперёд из положения сидя на 7  6-4  3  12  11-6  5  
 

 полу (см)                   
 

              
 

              
 

 Шестиминутный  бег 700  750-900  1100  500  600-800  900  
 

                      
  



2 класс 

 

 

Контрольные упражнения 

         

Нормативы 

      
 

                
 

                     
 

       Мальчики        Девочки   
 

                    
 

      

«4» 

  

«3» 

  

«5» 

  

«4» 

  

«3» 

 
 

    

«5» 

            

               
 

                     
 

               
 

 Бег   30 м с высокого старта 5,9  6,0-7,0  7,1  6,1  6,2-7,2   7,3  
 

               
 

               
 

 Челночный бег 3х10 м (сек)   9,1   9,2-10,3   10,4   9,7   9,8-11,1   11,2  
 

               
 

               
 

 Бег 1000 м 5,36   5,37—8,30 8,31  5,50  5,51-8,50   8,51  
 

               
 

               
 

 

Подтягивания  (кол-во раз) 
  

5 

  

4-3 

  

2 

  

14 

  

13-7 

  

6 

  

              
 

               
 

               
 

 Прыжок в длину с места (см) 150  130  115  130  110   90  
 

               
 

               
 

 Пресс  за  30 сек (кол-во раз)   11   9   8   14   13   12  
 

               
 

               
 

 Метание мяча с места 150 г 20  18  15  18  15   10  
 

               
 

               
 

 

Приседания за 1 мин. 
  

40 

  

38 

  

36 

  

38 

  

36 

  

34 

  

              
 

               
 

               
 

 Шестиминутный  бег  (м) 750  800-950  1150  550  650-850   950  
 

                     
 

  
 



 

Скакалка за 1 мин. 

  

40 

  

20 

     

10 

    

60 

    

40 

    

20 

    
 

                          
 

                                   
 

 

Наклон вперёд из положения сидя на 8 

 

7-4 

    

3 

                    
 

                          
 

 полу (см)                                 
 

                                    
 

         3 класс                         
 

                               
 

 

Контрольные упражнения 

               

Нормативы 

         
 

                         
 

                                 
 

              Мальчики             Девочки   
 

                               
 

          

«5» 

  

«4» 

   

«3» 

   

«5» 

  

«4» 

     

«3» 

 
 

                          
 

                                    
 

                      
 

 Бег   30 м с высокого старта     5,6  5,7-6,7  6,8   5,9   6,0-6,9    7,0  
 

                      
 

 

Челночный бег 3х10 м (сек) 

                  

10,8 

 
 

       8,8   8,9-10,1   10.2    9,3    9,4-10,7     
 

                    
 

                    
 

 Бег 1000 м     5,16  5,17-8,15  8,16   5,40  5,41-8,40   8,41  
 

                          
 

 

Подтягивания  (кол-во раз) 

      

6 

  

5-3 

    

2 

    

16 

   

15-8 

    

7 

 
 

                         
 

                        
 

                         
 

 Прыжок в длину с места (см)      160  140   125   140  120      100  
 

                            
 

 

Пресс за  30 сек 

                        

13 

 
 

       12   10     9     15    14       
 

                                    
 

 
 
 



                     
 

 Метание мяча с места 150 г 25  20  15  18  15  12  
 

                     
 

 

Приседания за 1 мин. 

  

42 

  

40 

  

38 

  

40 

  

38 

  

36 

 
 

              
 

                     
 

              
 

 Шестиминутный  бег (м) 800  850-1000  1200  600  700-900  1000  
 

              
 

              
 

               

 Скакалка за 1 мин.   50   30   10   70   50   30  
 

              
 

              
 

 Наклон вперёд из положения сидя на полу   (см) 9  8-5  4  13  12-7  6  
 

                     
 

 

4 класс 

 

 

Контрольные упражнения 

         

Нормативы 

      
 

                
 

                      

                     
 

       Мальчики        Девочки    
 

                    
 

    

«5» 

  

«4» 

  

«3» 

  

«5» 

  

«4» 

  

«3» 

 
 

                

               
 

                     
 

              
 

 Бег   30 м с высокого старта 5,4  5,5-6,5  6,6  5,9  5,5-6,5  6,6  
 

              
 

               
 

               

 Челночный бег 3х10 м (сек)   8,6   8,7-9,8   9.9   9,1   9,2-10,3   10,4  
 

              
 

              
 

 Бег 1000 м 5,00  5,01-8,00  8,01  5,30  5,31-8,30  8,31  
 

                     
 

 
 

 

 



 

Подтягивания  (кол-во раз) 

   

7 

   

6-4 

  

3 

  

18 

  

17-9 

  

8 

 
 

                
 

                       
 

              
 

 Прыжок в длину с места (см) 165  155  135  150  130  110  
 

               
 

                 
 

 Пресс за  30 сек   13    11   10   17   16   14  
 

               
 

              
 

 Метание мяча с места 150 г 30  25  20  20  18  15  
 

              
 

                
 

 

Приседания за 1 мин. 
   

44 

   

42 

  

40 

  

42 

  

40 

  

38 

  

                
 

               
 

              
 

 Шестиминутный  бег  (м) 850  950-1050  1250  650  750-950  1050  
 

              
 

                
 

 Скакалка за 1 мин.   60    40   20   80   60   40  
 

               
 

                
 

 Наклон вперёд из положения сидя на 10  9-5  3  12  11-6  5  
 

 полу (см)                    
 

                        
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

 
 

 
 

 

 


	Устный ответ ( ответ на вопрос, сообщение):
	Диагностическая тестовая работа:

