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Раздел I 

Пояснительная записка 

 

Адаптированная рабочая программа по предмету «Физическая культура» 

для учащихся начальной школы разработана в соответствии с положениями 

Закона «Об образовании» в части духовно-нравственного развития и воспитания 

учащихся, требованиями стандарта второго поколения, рабочей программы 

физического воспитания учащихся 1-11 классов (Авторы: доктор педагогических 

В.И. Лях,1-4 классы кандидат педагогических наук А.А. Зданевич, - М.: 

Просвещение, 2010 г. 4-е изд. Допущено Министерством образования и науки 

Российской Федерации.) , и учебниками предметной линии  « Физическая 

культура »1-4класс   классы В.И Лях. 

Рабочая программа  составлена  с  учетом  следующих  нормативных  

документов: 

Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации    от 6 

октября 2009 г. № 373 «Об утверждении и введении в действие федерального 

государственного образовательного стандарта начального общего образования» (c 

изменениями от 29 декабря 2014 года №1643 «О внесении изменений в приказ 

Министерства образования и науки РФ от 6 октября 2009 г. №373»Об 

утверждении и введении в действие ФГОС начального общего образования»); 

Закон  РФ  «О  физической  культуре  и  спорте»  от 04.12.2007 г. (c 

изменениями от 03.11.2015 года); 

Цели и задачи: 

Основными целями курса «Физическая культура» в соответствии с 

требованиями ФГОС НОО   являются: 

 -формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа 

жизни; 

           -развитие интереса и творческой самостоятельности посредством освоения 

двигательной деятельности; 

-формирование разносторонне физически развитой личности, способной 

активно использовать ценности физической культуры для укрепления и 

длительного сохранения собственного здоровья; 

          -оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.  

В соответствии с этим рабочая программа ориентируется на достижение 

следующих практических задач:  

          -укрепление здоровья школьников посредством развития физических 

качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих 

систем организма; 

      -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 

(скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) способностей; 



       -формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии  

физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие 

физических (координационных и кондиционных) способностей.  

       -выработку представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о 

соблюдении правил техники  безопасности во время занятий;  

       -приобщение к самостоятельным занятиям упражнениями, подвижными 

играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов 

к определенным видам двигательной активности и выявления 

предрасположенности к тем или иным видам спорта; 

       -обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, 

отдельными показателями физического развития и физической подготовленности. 

       -воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к 

товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических 

упражнений, содействие развитию психических процессов (представления, 

памяти, мышления, и др.) в ходе двигательной деятельности.  

      

Особые образовательные потребности обучающихся с ЗПР 

              Адаптированная основная общеобразовательная программа адресована 

обучающимся с ЗПР, достигшим к моменту перехода на уровень основной школы 

уровня психофизического развития близкого возрастной норме, но с остающимися 

трудностями произвольной саморегуляции, проявляющимися в условиях 

деятельности и организованного поведения, и признаками общей социально-

эмоциональной незрелости. Кроме того, у данной категории обучающихся могут 

отмечаться признаки легкой органической недостаточности центральной нервной 

системы (ЦНС), выражающиеся в повышенной психической истощаемости с 

сопутствующим снижением умственной работоспособности и устойчивости к 

интеллектуальным и эмоциональным нагрузкам. Помимо перечисленных 

характеристик, у обучающихся могут отмечаться типичные, в разной степени 

выраженные, дисфункции в сферах пространственных представлений, зрительно- 

моторной координации, фонетико-фонематического развития, нейродинамики и 

др. Но при этом наблюдается устойчивость форм адаптивного поведения. 

            Речь обучающихся с ЗПР хотя и удовлетворяет потребностям 

повседневного общения, не имеет грубых нарушений произношения, отличается 

бедностью словаря и синтаксических конструкций. Некоторые дети даже к 5-му 

классу плохо читают, как правило, не владеют навыками смыслового чтения. 

           Большинство обучающихся с ЗПР обладают недостаточным запасом 

сведений и представлений об окружающем мире. Страдают операции словесно-

логического мышления. У детей с ЗПР отмечаются неумение сделать 

опосредованный вывод, осуществлять применение усвоенных знаний в новой 

ситуации; правильно выделить из нескольких заданий уровень сложности заданий 

(самое легкое или самое трудное). Наблюдается затруднение понимания текстов 

(дети не могут пересказывать прочитанное своими словами, выделить главное, 

сделать выводы), и затруднения в области применения знаний (использование 



известного способа решения в новых условиях, выбора нужного способа действия 

или использование одновременно двух и более простых алгоритмов). 

               В области усвоения математических знаний, обучающиеся с ЗПР, как 

правило, владеют слабо вычислительными навыки, особенно при выполнении 

действий с дробными, отрицательными числами, числами, представленными в 

стандартном виде; ученики не владеют правилами округления чисел. В 

недостаточной степени сформировываются графические навыки, поэтому ученики 

затрудняются в выполнении схем, чертежей, оформлении таблиц. Многие 

выполняют записи в медленном, быстро устают, допускают ошибки при 

списывании текста. Представления о предметно- количественных отношениях, 

практические измерительные навыки также могут быть сформированы 

недостаточно. При работе с текстом не могут самостоятельно отличить материал, 

подлежащий запоминанию, и те наглядные средства, дополнительные опоры, 

которые при этом использовались; затрудняются при использовании справочных 

таблиц. 

                При решении задач ученики с ЗПР применяют шаблонные способы, 

стремятся к стереотипизации решения задач; не до конца осмысливают условия 

задачи; не умеют увидеть проблемность задачи, понять недостаточность данных, 

заключенных в ее условии; составить план ее решения. Учащиеся не пытаются 

проанализировать возможные способы решения задач и найти наиболее 

рациональные. Возможность выбора способа решения из нескольких вариантов и 

проверка правильности решения задачи также вызывает затруднения. 

               Учебная деятельность имеет также ряд отличительных признаков: это 

неумение организовать самостоятельно свою деятельность при выполнении 

заданий, включающих несколько операций и контролировать свои действия; 

затруднения при самостоятельном выполнении отдельных операций: анализа, 

синтеза, классификации. У большинства отмечаются трудности опосредованного 

запоминания и умение использовать рациональные способы запоминания. 

                 Работоспособность таких детей зависит от характера выполняемых 

заданий. Они не могут долго сосредотачиваться на выполнении мыслительных 

задач, чем активнее они включаются в работу, тем скорее утомляются. При 

напряженной мыслительной деятельности, учащиеся не могут сохранять 

достаточную работоспособность в течение всего урока. Если же поставленные 

задачи не требуют большого мыслительного напряжения (выписывание, действия 

по шаблону и т.д.), дети могут оставаться работоспособными до конца урока. 

Большое влияние на работоспособность имеют внешние факторы: интенсивная 

деятельность на предшествующих уроках; наличие отвлекающих факторов: шум, 

появление посторонних в классе; переживание или ожидание кого-либо значимого 

для ребенка события. 

                Отмечаются не умение самостоятельно организовать свою работу, что 

обусловлено слабым уровнем развития самоконтроля и саморегуляции. Такие дети 

стремятся избежать умственной нагрузки и ищут различные способы еѐ  избежать. 

          Переход обучающегося с ЗПР в основную школу совпадает с 

предкритической фазой развития ребѐ нка – переходом к кризису младшего 

подросткового возраста (11 - 13 лет, 5 - 7 классы), характеризующемуся началом 

перехода от детства к взрослости, при котором центральным и специфическим 



новообразованием в личности подростка является возникновение и развитие у него 

самосознания — представления о том, что он уже не ребѐ нок, т.е. чувства 

взрослости, а также внутренней переориентацией подростка с правил и 

ограничений, связанных с моралью послушания, на нормы поведения взрослых. 

            При этом огромное влияние на успешность обучения и поведение 

обучающихся с ЗПР имеют положительные межличностные взаимоотношения как 

с взрослыми (педагогами, родителями), так и со сверстниками. 

           Для подростков с ЗПР характерны: эмоционально - волевая незрелость, 

эмоциональная неустойчивость, импульсивные реакции, неадекватная самооценка, 

инфантильность, церебро-органическая недостаточность, двигательная 

расторможенность, назойливость, эйфорический оттенок повышенного настроения, 

аффективные вспышки, сопровождающиеся ярким вегетативным компонентом, с 

нередко последующей головной болью, низкая работоспособность. 

         Дети с ЗПР испытывают затруднения в вербализации своих эмоций, 

состояний, настроения. Как правило, они не могут дать четкий и понятный сигнал о 

наступлении усталости, о нежелании выполнять задание, о дискомфорте и др. 

         Для детей этой группы характерна: неоднородность нарушенных и 

сохранных звеньев психической деятельности; ярко выраженная неравномерность 

формирования разных сторон психической деятельности. 

          Особенности мышления: снижение уровня сформированности основных 

мыслительных операций: анализа, синтеза, обобщения, абстракции, переноса; 

снижение познавательной активности. 

          Особенности памяти: снижение продуктивности запоминания и его 

устойчивость; преобладание наглядной памяти над словесной; низкий уровень 

самоконтроля в процессе заучивания и воспроизведения; неумение организовать 

свою работу; недостаточная познавательная активность и целенаправленность при 

запоминании и воспроизведении; слабое умение использовать рациональные 

приемы запоминания; недостаточный объем и точность запоминания; 

преобладание механического запоминания над словесно-логическим; быстрое 

забывание материала, низкая скорость запоминания. 

            Особенности восприятия: низкий уровень развития восприятия 

(необходимость более длительного времени для приема и переработки сенсорной 

информации); недостаточность и фрагментарность знаний об окружающем мире; 

затруднения при узнаваемости предметов, находящихся в непривычном 

положении, контурных и схематических изображений; недостаточная 

сформированность пространственных представлений (трудности при 

пространственном анализе и синтезе ситуации). 

           Особенности внимания: недостаточная сформированность произвольного 

внимания; дефицитарность основных свойств внимания; снижение способности 

распределять и концентрировать внимание; неравномерность и замедленность 

развития устойчивости внимания. 

            Особенности эмоционально волевой сферы и личности: эмоциональная 

лабильность (неустойчивость настроения и эмоций); слабость волевых усилий 

(несамостоятельность, внушаемость); личная незрелость в целом; частые 

проявления беспокойства и тревоги; снижение уровня произвольной регуляции, 

низкий уровень самоконтроля; неустойчивость самооценки, неуверенность в себе; 



недостаточность самосознания; эмоциональная нестабильность, неустойчивость во 

взаимоотношениях со взрослыми и сверстниками; проявление черт детскости в 

деятельности и поведении; несоответствие мотивационной направленности 

возрасту; нуждаются в эмоциональном одобрении. 

          Данные особенности провоцируют трудности в учебной деятельности, 

межличностной коммуникации и эмоционально-личностной сфере. 

          Для обучающихся с ЗПР, осваивающих АООП ООО, характерны следующие 

специфические образовательные потребности: 

   − адаптация основной общеобразовательной программы основного общего 

   − образования с учетом структуры нарушенного развития при ЗПР; 

   − опора на достижения предшествующего (начального) этапа образования; 

   − обеспечение особой пространственной и временной организации 

образовательной среды с учетом функционального состояния центральной нервной 

системы (быстрая истощаемость, низкая работоспособность, пониженного общего 

тонуса и др.); 

   − комплексное медико-психолого-педагогическое сопровождение обучающихся с 

ЗПР, гарантирующее получение необходимого медикаментозного лечения, 

направленного на улучшение деятельности ЦНС и на коррекцию поведения; 

специальной психолого-педагогической помощи, направленной на коррекцию 

нарушений эмоционально- личностного развития, формирование саморегуляции 

познавательной деятельности и поведения; 

    − обязательные лечебные и профилактические мероприятия, поскольку 

функциональная недостаточность головного мозга при ЗПР проявляется не только 

в замедлении темпа психофизического развития, но и в психоневрологических и 

соматических расстройствах (большинство детей нуждаются в динамическом 

медицинском наблюдении и в периодическом активном лечении у педиатра, 

невропатолога и психиатра) 

   − организация образования данной категории детей с учетом специфики усвоения 

академических компетенций обучающимися с ЗПР (темпа учебной работы, 

«пошаговом» предъявлении материала, дозированной помощи взрослого с учетом 

индивидуальных недостатков развития); 

   − организация длительного закрепления и неоднократного повторения 

изучаемого материала, опоры в процессе обучения на все репрезентативные 

системы, повышения доли наглядных (в том числе с применением IT) и 

практических методов обучения; 

   − учет актуальных и потенциальных познавательных возможностей, обеспечение 

индивидуального темпа обучения и продвижения в образовательном пространстве 

для разных категорий обучающихся с ЗПР; 

   − постоянный (пошаговый) мониторинг результативности образования и 

   − сформированности социальной компетенции обучающихся, уровня и динамики 

психофизического развития; 

   − обеспечение непрерывного контроля за становлением учебно-познавательной 

деятельности обучающегося с ЗПР, продолжающегося до 

    − достижения уровня, позволяющего справляться с учебными заданиями 

самостоятельно; 

   − учет замедленного темпа усвоения учебного материала, трудностей 



   − понимания и репрезентации изучаемого, особенно в рамках предметных 

областей «Математика и информатика», «Русский язык и литература»; 

   − постоянная помощь в осмыслении и расширении контекста усваиваемых 

   − знаний, в закреплении и совершенствовании освоенных умений; 

   − специальное обучение «переносу» сформированных знаний и умений в 

   − новые ситуации взаимодействия с действительностью; 

   − в связи с недостатками абстрактно-логического мышления у обучающихся с 

ЗПР, обязательное введение в содержание рабочих программ предметов 

пропедевтических разделов облегчающих изучение трудных тем; 

   − обеспечение постоянного контроля за усвоением учебных знаний для 

профилактики пробелов в них вместе система оценивания должна быть иной 

нежели чем оценка детей с нормативным развитием; 

   − организация систематической помощи в усвоении учебных предметов, 

требующих высокой степени сформированности абстрактно- логического 

мышления; 

   − учет типологических особенностей, обусловленных структурой дефекта при 

ЗПР в установлении объема изучаемого учебного материала и его преподнесении; 

    − для коррекции недостатков развития школьников с ЗПР и восполнения 

пробелов предшествующего обучения должны проводиться индивидуально-

групповые коррекционные занятия общеразвивающей и предметной 

направленности 

   − постоянная актуализация знаний, умений и одобряемых обществом норм 

   − поведения; 

   − использование преимущественно позитивных средств стимуляции 

деятельности и поведения; 

    − минимизация и индивидуализация требований к уровню освоения предметов, 

требующих высокого уровня абстрактно-логического мышления при выборе 

учебного материала и оценке предметных результатов; 

   − необходимость постоянной помощи в преодолении трудностей в овладении 

предметным содержанием, обусловленными недостатками познавательной и 

эмоционально-личностной сферы, особенно при выполнении контрольных работ 

по основным предметам (разрешение использовать калькулятор, набирать текст на 

ПК с функцией проверки орфографии, пользоваться таблицей умножения, 

памятками и схемами, облегчающими решение задач определенного типа и т.п.). 

   − развитие и отработка средств коммуникации, приемов конструктивного 

   − общения и взаимодействия (с членами семьи, со сверстниками, с взрослыми), 

   − формирование навыков социально одобряемого поведения; 

   − формирование способности к самостоятельной организации собственной 

деятельности и осознанию возникающих трудностей, формирование умения 

запрашивать и использовать помощь взрослого; 

   − учет специфики саморегуляции (недостатков инициативности, 

самостоятельности и ответственности, трудностей эмоционального контроля) 

школьников с ЗПР при организации всего учебно-воспитательной деятельности; 

   − приоритет контроля личностных и метапредметных результатов образования 

над предметными; 



   − сосредоточение внимания к формированию сферы жизненной компетенции 

(житейской, коммуникативной) и исключение завышенных требований к 

метапредметным и личностным результатам образования обучающихся с ЗПР. 

   − профилактика и коррекция социокультурной и школьной дезадаптации; 

   − обеспечение взаимодействия семьи и образовательной организации 

(сотрудничество с родителями, активизация ресурсов семьи для формирования 

социально активной позиции, нравственных и общекультурных ценностей). 

             Особые образовательные потребности обучающихся с задержкой 

психического развития на уровне основного общего образования дают основание 

для обучения по адаптированной основной общеобразовательной программе, в том 

числе на основе индивидуального учебного плана. 

           Предметные результаты освоения адаптированной основной 

образовательной программы основного общего образования обучающихся с ЗПР, в 

целом, соответствуют ФГОС ООО и отражают базовый уровень уровневого 

подхода в достижении образовательных результатов. 

 

                                  Целевым ориентиром освоения обучающимися с ЗПР программы по 

адаптивной физической культуре являются предметные результаты освоения 

программы по физической культуре в соответствии с требованиями ФГОС ООО. 

          Предметные результаты освоения программного материала по основным 

модуля («Теория и методика физической культуры и спорта», «Гимнастика с 

элементами акробатики», «Легкая атлетика», «Спортивные и подвижные игры», 

«Лыжная подготовка», «Плавание») определяются индивидуально для каждого 

обучающегося с ЗПР с учетом его особых образовательных потребностей, 

особенностей развития моторики и психомоторики. Обучающиеся с ЗПР должны 

уметь использовать полученные в ходе занятий теоретические знания на 

практике: в условиях тренировочных занятий, а также в повседневной 

двигательной деятельности. 

Особенности преподавания предмета «Физическая культура» обучающимся с 

ЗПР 

 

Освоение учебного предмета «Адаптивная физическая культура» направлено на 

развитие двигательной активности обучающихся с ЗПР, достижение 

положительной динамики в развитии основных физических качеств, повышение 

функциональных возможностей основных систем организма, формирование 

потребности в систематических занятиях физической культурой и спортом. 

Особое внимание должно быть уделено организации любых видов 

соревновательной деятельности в рамках урока: необходимо тщательно 

продумывать организацию командных игр и эстафет, избегать ситуаций, когда 

обучающийся с ЗПР не принимается остальными в команду из опасения 

проигрыша всей команды, при этом исключение из игры также может оказаться 

травмирующим для подростка с ЗПР. Рекомендуется заранее подобрать 

обучающемуся с ЗПР подходящую роль в общем процессе. 



Особенностью двигательного развития обучающихся с ЗПР является нарушение 

общей системы движений, составляющих основу жизнедеятельности и 

двигательной активности ребенка: 

 нарушение траектории общего физического развития, выраженное 

в диспропорции телосложения, деформации стоп и позвоночника, ослабленном 

мышечном корсете, вегетососудистой дистонии; 

 нарушение системы координационных возможностей, 

проявляющееся в замедленной реакции, отсутствие плавности движений, 

нарушении их темпа и ритма, согласованности микро- и макро-моторики, 

дифференцировки приложения усилий, нарушение ориентировки в пространстве, 

неразвитость вестибулярного аппарата, неумение расслабляться; 

 снижение уровня жизненно необходимых физических способностей 

(силовых, скоростных, выносливости, гибкости); 

 снижение двигательной активности; 

 нарушение локомоторной деятельности при ходьбе, беге, лазании, 

ползании, прыжках, метании мяча. 

С целью профилактики усугубления уже имеющихся нарушений при построении 

программы физического воспитания обучающегося с ЗПРнеобходимо 

осуществлять индивидуальный подбор физических упражнений с учетом 

состояния здоровья и физического развития, а также наличия коммуникативных, 

сенсорных и эмоционально-волевых нарушений. Такой подход позволяет решать, 

как общие, так и специфические задачи нормализации двигательной активности и 

социализации обучающихся с ЗПР. 

В основу разработки программы физической культуре обучающихся с ЗПРна 

уровне основного общего образования заложены дифференцированный и 

деятельностный подходы. Применение дифференцированного подхода к 

созданию образовательных программ обеспечивает разнообразие содержания, 

предоставляя обучающимся возможность реализовать свой индивидуальный 

потенциал. 

К особым образовательным потребностям обучающихся с ЗПР в части занятий 

физической культурой и спортом относятся потребности: 

 в комплексной психолого-педагогической помощи, направленной 

на развитие возможностей взаимодействия, социальную адаптацию ребенка, в том 

числе – средствами физической культуры и спорта, 

 в индивидуальной диагностике и учете психофизических 

возможностей ребенка при выборе (разработке) программы его физического 

развития, 

 в формировании произвольного внимания и поведения, в том числе 

– произвольного контроля за моторными актами, возможности действовать по 

подражанию (по показу) и по инструкции, 



 в развитии произвольной координации движений, их 

целенаправленности, в формировании умений выполнять точные, осмысленные 

предметные действия, 

 в развитии произвольной осмысленной пространственной 

ориентировки, в том числе – в пространстве собственного тела, 

 в формировании умения планировать собственную деятельность и 

следовать намеченному плану действий, 

 в сочетании индивидуальных и групповых занятий, 

соответствующих возможностям ребенка; при необходимости – в сопровождении 

тьютора на групповых занятиях, 

 в использовании средств альтернативной и/или дополнительной 

коммуникации на занятиях с детьми, имеющими выраженные проблемы в 

речевой коммуникации. 

Цель реализации программы по – обеспечение овладения обучающимися с ЗПР 

необходимым уровнем подготовки в области физической культуры, 

совершенствование двигательной сферы, повышение функциональных 

возможностей основных систем организма, необходимых для полноценной 

социальной адаптации обучающихся. Достижение такого уровня физического 

развития и двигательных навыков, который даст возможность вести активный 

образ жизни, общаться с другими людьми. 

Обеспечение регулярной адекватной состоянию здоровья физической нагрузки, 

формирование мотивации и привычки к двигательной активности, определение 

доступного уровня физической активности и поддержание его в течение учебного 

года являются непременными условиями достижения поставленной цели. 

Достижение поставленной цели при разработке и реализации адаптивной 

программы по физическому воспитанию предусматривает решение как общих, 

так и специфических (коррекционных, компенсаторных, профилактических) 

задач. 

Достижение поставленной цели при разработке и реализации адаптивной 

программы по физическому воспитанию предусматривает решение следующих 

общих задач: 

 укрепление здоровья, содействие нормальному физическому 

развитию, повышению сопротивляемости организма к неблагоприятным условиям 

внешней среды; 

 обучение основам техники движений, формированию жизненно 

необходимых навыков и умений; 

 развитие двигательных (кондиционных и координационных) 

способностей; 

 формирование необходимых знаний в области физической культуры 

личности; 



 воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься 

физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, 

тренировки, повышения работоспособности; 

 развитие социально-коммуникативных умений; 

 развитие нравственно-волевых качеств. Развивающие задачи: 

 оптимальное развитие основных двигательных качеств 

(выносливости, быстроты, мышечной силы, ловкости, гибкости, точности 

движений, двигательной реакции); 

 формирование и совершенствование двигательных навыков 

прикладного характера; 

 развитие пространственно-временной дифференцировки; 

 развитие коммуникативных возможностей и обогащение словарного 

запаса; 

 стимулирование способностей к самооценке. Оздоровительные и 

коррекционные задачи: 

 укрепление и сохранение здоровья, закаливание организма 

обучающихся; 

 активизация защитных сил организма; 

 повышение физиологической активности органов и систем 

организма; 

 укрепление и развитие сердечно-сосудистой и дыхательной системы; 

 коррекция и компенсация нарушений психомоторики и 

эмоциональной сферы (преодоление страха замкнутого пространства, высоты, 

завышение или занижение самооценки, нарушение координации движений, 

гиподинамии и пр.); 

 коррекция и развитие общей и мелкой моторики; 

 обеспечение условий для профилактики возникновения вторичных 

отклонений в состоянии здоровья школьников; 

 воспитание произвольной регуляции поведения, умения следовать 

правилам; 

 развитие потребности в общении с окружающими, 

 развитие коммуникативного поведения; 

 воспитание способности к преодолению трудностей; 

 обеспечение положительной мотивации к занятиям физкультурой и 

спортом. 

 

 

 Программа обучения физической культуре направлена на:  

-реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование 

учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, 

материально-технической оснащённостью учебного процесса (спортивный зал, 



спортивные пришкольные площадки, стадион), региональными климатическими 

условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и 

сельские школы); 

-реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего 

распределение учебного материала в конструкции основных компонентов 

двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования 

познавательной и предметной активности учащихся; 

-соблюдение дидактических принципов «от известного к неизвестному» и 

«от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного 

содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в 

практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности; 

-расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование 

учебного материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в 

области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;  

-усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного 

использования школьниками освоенных знаний, способов и физических 

упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 

В соответствии с Примерной программой по физической культуре в 

начальной школе на предметную область «Физическая культура» выделяется 270 

ч. (2 часа в неделю).  

Отличительной особенностью преподавания физической культуры в начальных  

классах является игровой метод.   

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет 

увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. 

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

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

также включает в себя подвижные игры на основе волейбола и футбола. Из-за 

отсутствия условий для изучения программного материала "Плавание", часы 

отведенные на этот раздел отданы на усиление раздела "Легкая атлетика" и 

"Подвижные игры".  Программный материал усложняется по разделам каждый 

год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. 

Важной особенностью образовательного процесса в начальной школе является 

оценивание учащихся. Оценивание учащихся начинается во втором классе со 

второго полугодия или раньше в соответствии с решением педагогического совета 

школы.  

По окончании начальной школы учащийся должен показать уровень 

физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе 

«Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания 

образования. 

 Основными принципами, идеями и подходами для реализации  цели и задач 

программы являются: демократизация и гуманизация педагогического процесса, 

педагогика сотрудничества, деятельный подход, интенсификация и оптимизация, 

расширение межпредметных связей. 

 



 Общая характеристика предмета «Физическая культура» 

 

Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитании 

школьников. В сочетании с другими формами обучения - физкультурно-

оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня  

(гимнастика до занятий, физкультурные минутки, физические упражнения и игры 

на удлиненных переменах и в группах продленного дня, внеурочная деятельность 

оздоровительно-тренировочной направленности), внеклассной работой  по 

физической культуре (группы общефизической подготовки, спортивные секции), 

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

подвижные игры и соревнования, спортивные праздники, спартакиады, 

туристические слеты и походы) – достигается формирование физической 

культуры личности. Она включает в себя мотивацию и потребность в 

систематических занятиях физической культурой и спортом, овладение 

основными видами физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю 

физическую подготовленность.  

Программа  переработана и адаптирована, ориентируясь на 

индивидуальные особенности учащихся,  и направлена на реализацию 

приоритетной задачи образования - формирование всестороннего гармоничного 

развития личности при образовательной, оздоровительной и воспитательной 

направленности; на реализацию творческих способностей обучающихся, их 

физическое совершенствование; на развитие основных двигательных 

(физических) качеств — гибкости, ловкости, быстроты движений, мышечной 

силы и выносливости; на  формирование у школьников научно обоснованного 

отношения к окружающему миру, а так же с учётом факторов, оказывающих 

существенное влияние на состояние здоровья учащихся. К таким факторам 

относятся: 

      -  неблагоприятные социальные, экономические и экологические условия; 

      - факторы риска, имеющие место в образовательных учреждениях, которые 

приводят к дальнейшему ухудшению здоровья учащихся; 

- формируемые в младшем школьном возрасте комплексы знаний, установок, 

правил поведения, привычек и навыков здорового образа жизни; 

- особенности отношения учащихся младшего школьного возраста к своему 

здоровью. 

     Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего 

раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов 

в сфере физической культуры учитель реализует на основе расширения 

межпредметных связей из области разных предметов: литературы, истории, 

математики, анатомии, физиологии, психологии и др.  

 

 

Место предмета «Физическая культура» в учебном плане 

 

Курс «Физическая культура» изучается с 1 по 4 класс из расчёта 2ч в неделю 

(всего 270ч): в 1 классе —66ч, во 2 классе— 68ч, в 3 классе— 68ч, в 4 классе— 



68ч.  

Рабочая программа рассчитана на 270ч на четыре года обучения (по 2ч в 

неделю). 

 Ценностные ориентиры содержания учебного предмета 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направленно на 

воспитание высоконравственных, творческих, компетентных и успешных граждан 

России, способных к активной самореализации в общественной и 

профессиональной деятельности, умело использующих ценности физической 

культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа жизни. 

  В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича используется комплексный 

подход. Программа содержит материал четырех взаимосвязанных частей: уроки 

физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме 

учебного дня; внеклассная работа; физкультурно-оздоровительные и спортивные 

мероприятия.  

  В программе: 

-  наличие базовой и вариативной части; 

- подробное описание содержания  и методов физического воспитания как для 

урочной, так и для внеклассной работы; 

- удобная форма изложения материала, позволяющая легко планировать работу. 

    Важной особенностью образовательного процесса в начальной школе 

является оценивание учащихся, которое вводится со второго класса.  

Отличительной особенностью преподавания физической культуры в первом 

классе является игровой метод. 

  Преемственность между начальной и средней школой обеспечивает УМК В. 

И. Ляха, А. А. Зданевича.  

  Учебник «Физическая культура 1-4 класс», под редакцией В.И.Ляха, 

отлично иллюстрирован и доступен для младших школьников; помогает 

родителям ознакомить детей с азами физической культуры и здоровым образом 

жизни; в конце учебника помещены методические рекомендации для учителей. В 

учебнике содержатся знания, необходимые школьнику для организации и 

проведения самостоятельных занятий по физкультуре. С учетом возраста и 

индивидуальных возможностей большое внимание уделяется описанию 

упражнений на развитие физических качеств. 

 

Рабочая программа составлена в соответствии с учебным планом МБОУ 

СОШ №41. 

Реализация рабочей программы осуществляется посредством завершённой 

линии учебников: 

- М.Я. Виленский. Физическая культура.  1-4 классы. – М.: Просвещение, 

2013г;  

С целью оптимизации двигательной активности и сохранения моторной 

плотности урока на общепринятом уровне, изучение теоретических знаний в 

рамках отдельного занятия не проводится. Теоретический материал изучается в 

течение 6 часов  в год: знания о физической культуре, способы двигательной 

(физкультурной) и физкультурно-оздоровительной деятельности распределены 



равномерно в каждый раздел изучаемой программы в течении всех уроков 

ежегодно. 

В программе предполагается изучение только одной спортивной игры 

(баскетбол), а в вариативной части – спортивной игры волейбол. 

 Данная рабочая программа создавалась с учётом того, что система 

физического воспитания, объединяющая урочные, внеурочные формы занятий 

физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально 

благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и 

духовных способностей ребёнка, его самоопределения.  

           Учащиеся, временно освобожденные от практической части предмета 

«Физическая культура», изучают теоретическую часть программного материала 

(метапредметные и предметные знания). 

В течении всего  обучения готовить учащихся к сдаче нормативов ГТО. 

 

В соответствии с учебным планом МБОУ СОШ №41. Рабочая программа 

рассчитана на 270 часов на четыре года обучения (по 2 ч в неделю). На изучение 

предмета отводится с 1 по 4 класс из расчёта 2 ч в неделю: в 1 классе — 66 ч, во 2 

классе — 68 ч, в 3 классе— 68 ч, в 4 классе— 68 ч. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Распределение учебного времени на различные виды программного 

материала 

 
№ 
п/п  

Вид программного материала  Количество часов (уроков)  
 

 

 

 

Класс  
 

 

 

 

1  2  3  4  
1  Базовая часть  50 55 55 52 
1.2  Подвижные игры  10 4 8 7 
1.1  Основы знаний о физической 

культуре  

В процессе урока 

процессе урока  

В  

процессе урока  

1.3  Гимнастика с элементами 
акробатики  

12 12 6 14 

1.4  Легкоатлетические упражнения  14 13 15 19 
1.5  Лыжная подготовка  14 14 14  
1.6  Плавание*   12 12 12 
2  Вариативная часть  14 13 13 16 
 Подвижные игры 4 3 3 6 
 Элементы баскетбола 10 10 10 10 

 Итого 66 68 68 68 
 



*Время прохождения плавания (10-12ч) при двухразовых занятиях в неделю в 

равных пропорциях выделяется из других разделов, в том числе из вариативной 

части (при наличии возможности проведения данного раздела). 

 

Раздел II Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 

предмета «Физическая культура» 

 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы 

по физической культуре являются следующие умения: 

  - 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 самодеятельности и личной ответственности за свои поступки на 

основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и 

свободе; 

- 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. 

 

Метапредметными результатами освоения учащимися 

содержания программы по физической культуре являются следующие умения: 

 - 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 

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. 

Предметными результатами изучения физической культуры в начальной 

школе являются: 

- формирование первоначальных представлений о значении физической 

культуры для укрепления здоровья человека, о ее позитивном влиянии на развитие 

человека, о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и 

социализации; 

- овладение умениями организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, 

подвижные игры); 

- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья, 

показателями основных физических качеств; 

- взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр 

и соревнований; 

- выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций; 

- выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение 

их в игровой и соревновательной деятельности.  

Планируемые результаты освоения программы по физической культуре, 

приводятся в блоках: 

-  «Ученик научится», где выделяется учебный материал, имеющий опорный 

характер, т. е. служащий основой для последующего обучения. В эту группу 

включается система таких знаний и учебных действий, которая, во-первых, 

принципиально необходима для успешного обучения в начальной и основной 

школе и должна быть освоена подавляющим большинством детей. 

- «Ученик получит возможность научиться», где выделяется материал 

повышенной сложности. Уровень достижений, соответствующий планируемым 

результатам этой группы, могут продемонстрировать только отдельные 

обучающиеся, имеющие более высокий уровень мотивации и способностей. 

 

 

 

Тематическое планирование 

 
Содержание 

курса 

Тематическое 

планирование 

Характеристика 

видов деятельности 

учащихся 

Воспитательный 

компонент урока 

(компонент 

программы 

воспитания) 

Что надо знать  

Когда 

и как возникли 

физическая 

культура 

и спорт 

Проведение аналогий 

между движениями 

первобытных людей, 

совершаемыми ими во 

время охоты (бег, 

прыжки, бросание 

Сравнивают 

физкультуру и спорт 

эпохи Античности с 

современными 

физкультурой и 

спортом. 

Формирование 

нравственного 

сознания (т.е. 

нравственных 

понятий, взглядов, 

суждений, оценок), 



камня, палки и т. д.), и 

движениями, 

составляющими основу 

физической культуры и 

спорта. Сведения о 

первых Олимпийских 

играх. Информация о 

спорте как особом виде 

деятельности, 

появившемся в 

результате древних 

состязаний. 

Называют движения, 

которые выполняют 

первобытные люди 

на рисунке. 

Изучают рисунки, на 

которых изображены 

античные атлеты, и 

называют виды 

соревнований, в 

которых они 

участвуют. 

идейной 

убежденности и 

мотивов деятельности 

(в частности, 

физкультурной), 

согласующихся с 

нормами высокой 

морали.   

Современные 

Олимпийские 

игры 

Исторические сведения 

о развитии 

современных 

Олимпийских игр 

(летних и зимних). 

Роль Пьера де 

Кубертена в их 

становлении. Идеалы и 

символика 

Олимпийских игр. 

Олимпийские 

чемпионы в разных 

видах спорта. 

Объясняют смысл 

символики и 

ритуалов 

Олимпийских игр. 

Определяют цель 

возрождения 

Олимпийских игр. 

Объясняют роль 

Пьера де Кубертена в 

становлении 

олимпийского 

движения. 

Называют известных 

российских и 

зарубежных 

чемпионов 

Олимпийских игр. 

Формирование 

нравственных чувств 

(любви к Родине, 

гуманизма, чувства 

коллективизма, 

дружбы, чувства 

непримиримости к 

нарушениям 

нравственных норм и 

др.).  

 

Что такое 

физическая 

культура 

Физическая культура 

как система 

регулярных занятий 

физическими 

упражнениями, 

выполнение 

закаливающих 

процедур, 

использование 

естественных сил 

природы. Урок по 

физической культуре – 

основная форма 

занятий. Назначение 

уроков по физической 

культуре. Связь 

физической культуры с 

укреплением здоровья 

и влияние на развитие 

человека. 

Значение занятий 

физической культурой 

и поддержание 

хорошего здоровья для 

успешной учёбы и 

Раскрывают понятие 

«физическая 

культура» и 

анализируют 

положительное 

влияние её 

компонентов 

(регулярные занятия 

физическими 

упражнениями, 

закаливающие 

процедуры, 

личная гигиена) на 

укрепление здоровья 

и развитие человека. 

Объясняют значение 

уроков по 

физической культуре 

и раскрывают их 

основное 

содержание. 

Определяют 

признаки 

положительного 

влияния занятий 

Стратегия 

воспитания задает 

общий замысел, 

перспективы и план 

достижения целей 

воспитания в 

процессе решения 

практических задач. 



социализации. физкультурой на 

успехи в учёбе. 

Твой организм 

(основные 

части 

тела человека, 

основные 

внутренние 

органы, 

скелет, 

мышцы, 

осанка) 

Строение тела, 

основные формы 

движений 

(циклические, 

ациклические, 

вращательные), 

напряжение и 

расслабление 

мышц при их 

выполнении. 

Упражнения на 

улучшение осанки, для 

укрепления мышц 

живота и спины, для 

укрепления мышц стоп 

ног. 

Устанавливают связь 

между развитием 

физических качеств и 

основных систем 

организма. 

Характеризуют 

основные части тела 

человека, формы 

движений, 

напряжение и 

расслабление мышц 

при их выполнении, 

работу органов 

дыхания и сердечно-

сосудистой системы 

во время 

двигательной 

деятельности. 

Выполняют 

упражнения на 

улучшение осанки, 

для укрепления 

мышц живота и 

спины, мышц стоп 

ног. 

Воспитание 

эстетических чувств и 

вкусов в области 

физической 

культуры;   

 

 

воспитание 

эстетической оценки 

тела и движений 

человека;   

 

Сердце и 

кровеносные 

сосуды 

Работа сердечно-

сосудистой системы во 

время движений и 

передвижений 

человека. Укрепление 

сердца с помощью 

занятий физическими 

упражнениями. 

Устанавливают связь 

между развитием 

физических качеств и 

работой сердца и 

кровеносных 

сосудов. 

Объясняют важность 

занятий физическими 

упражнениями 

 

Органы 

чувств 

Роль органов зрения и 

слуха во время 

движений и 

передвижений 

человека. 

Строение глаза. 

Специальные 

упражнения для 

органов зрения. 

Орган осязания — 

кожа. Уход за кожей. 

Устанавливают связь 

между развитием 

физических качеств и 

органами 

чувств. Объясняют 

роль зрения и слуха 

при выполнении 

основных движений. 

Выполняют 

специальные 

упражнения 

для органов зрения. 

Анализируют советы, 

как беречь зрение, 

слух, как ухаживать 

за кожей. 

Дают ответы на 

вопросы к рисункам. 

Эстетическое 

воспитание в 

процессе физического 

воспитания 

характеризуется 

следующими 

методами:  

эмоционально-

выразительное 

объяснение 

физических 

упражнений, 

образное слово;  

  

 

 

 



Анализируют ответы 

своих сверстников. 

 

 

технически 

совершенный и 

эмоционально-

выразительный показ 

упражнения, который 

бы вызвал чувство 

восхищения 

прекрасным;  

 

 

 

вдохновляющий 

пример в действиях и 

поступках;  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

практическое 

приучение к 

творческим 

проявлениям красоты 

в двигательной 

деятельности в 

процессе занятий 

физическими 

упражнениями.  

 

Личная 

гигиена 

Правила личной 

гигиены (соблюдение 

чистоты тела, волос, 

ногтей и полости 

рта, смена нательного 

белья). 

Игра «Проверь себя» 

на усвоение правил 

личной гигиены. 

Учатся правильному 

выполнению правил 

личной гигиены. 

Дают ответы на 

вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы 

сверстников. 

Дают оценку своему 

уровню личной 

гигиены с по мощью 

тестового задания 

«Проверь себя». 

Закаливание Укрепление здоровья 

средствами 

закаливания. Правила 

проведения 

закаливающих 

процедур. 

Игра «Проверь себя» 

на усвоение правил 

закаливания. 

Узнают правила 

проведения 

закаливающих 

процедур. 

Анализируют 

правила 

безопасности при 

проведении 

закаливающих 

процедур. 

Дают оценку своему 

уровню закалённости 

с по мощью 

тестового задания. 

«Проверь себя» 

Мозг и нервная 

система 

Местонахождение 

головного и спинного 

мозга в организме 

человека. Центральная 

нервная система. 

Зависимость 

деятельности всего 

организма от состояния 

нервной системы. 

Положительные и 

отрицательные эмоции. 

Важная роль работы 

мозга и централь- 

ной нервной системы в 

физкультурной 

и спортивной 

деятельности. 

Рекомендации, как 

беречь нервную 

систему. 

Получают 

представление о 

работе 

мозга и нервной 

системы. 

Дают ответы на 

вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы 

сверстников. 

Обосновывают 

важность 

рекомендаций, как 

беречь нервную 

систему. 

Органы 

дыхания 

Роль органов дыхания 

во время движений и 

передвижений 

человека. Важность 

занятий физическими 

Получают 

представление о 

работе органов 

дыхания. 

Выполняют 

 



упражнениями и 

спортом для 

улучшения 

работы лёгких. Как 

правильно дышать 

при различных 

физических нагрузках. 

упражнения на 

разные виды дыхания 

(нижнее, среднее, 

верх- 

нее, полное). 

Органы пище- 

варения 

Работа органов 

пищеварения. 

Важность физических 

упражнений для 

укрепления мышц 

живота и работы 

кишечника. 

Получают 

представление о 

работе органов 

пищеварения. 

Объясняют, почему 

вредно заниматься 

физическими 

упражнениями после 

принятия пищи. 

 

Пища и пита- 

тельные 

вещества 

Вещества, которые 

человек получает 

вместе с пищей, 

необходимые для роста 

и развития организма и 

для пополнения 

затраченной энергии. 

Рекомендации по 

правильному усвоению 

пищи.  

Игра « 

Проверь себя» 

на усвоение 

рекомендаций 

правильного 

употребления 

пищи. 

Узнают, какие 

вещества, 

необходимые 

для роста организма 

и для пополнения 

затраченной энергии, 

получает чело- 

век с пищей. 

Дают ответы на 

вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы 

сверстников. 

Обосновывают 

важность 

рекомендаций 

правильного 

употребления пищи. 

Дают оценку своим 

привычкам, 

связанным с приёмом 

пищи, с помощью 

тестового задания 

«Проверь себя». 

 

Вода и 

питьевой 

режим 

Питьевой режим при 

занятиях физическими 

упражнениями, во 

время тренировок и 

туристских походов. 

Усваивают азы 

питьевого режима во 

время тренировки и 

похода. 

Дают ответы на 

вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы 

сверстников 

 

Тренировка 

ума и 

характера 

Режим дня, его 

содержание и правила 

планирования. 

Утренняя зарядка и её 

влияние на 

самочувствие и 

работоспособность 

Учатся правильно 

распределять время 

и соблюдать режим 

дня. 

Определяют 

назначение утренней 

за- 

Перед трудовым 

воспитанием в 

процессе физического 

воспитания ставятся 

следующие задачи: 

воспитание 

трудолюбия; 



человека. 

Физкультминутки 

(физкульт.паузы), их 

значение для 

профилактики 

утомления 

в условиях учебной и 

трудовой деятельности. 

Физические 

упражнения и 

подвижные игры на 

удлинённых 

переменах, их 

значение для активного 

отдыха, укрепления 

здоровья, повышения 

умствен- 

ной и физической 

работоспособности, 

выработки привычки к 

систематическим 

занятиям физическими 

упражнениями. 

Игра «Проверь себя» 

на усвоение 

рекомендаций по 

соблюдению режима 

дня. 

рядки, физкульт. 

минуток, их роль и 

значение в 

организации 

здоровье- 

сберегающей 

жизнедеятельности. 

Дают ответы на 

вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы 

своих сверстников. 

Дают оценку своим 

привычкам, 

связанным с 

режимом дня, с 

помощью тестового 

задания «Проверь 

себя». 

формирование 

сознательного 

отношения к труду;  

овладение 

элементарными 

трудовыми умениями 

и навыками.  

 

Спортивная 

одежда и 

обувь 

Требования к одежде и 

обуви для занятий 

физическими 

упражнениями и 

спортом (в помещении, 

на открытом воздухе, 

при различных 

погодных условиях). 

Рекомендации по 

уходу за спортивной 

одеждой и обувью. 

Игра «Проверь себя» 

на усвоение 

требований к одежде и 

обуви для занятий 

физическими 

упражнениями. 

Руководствуются 

правилами выбора 

обуви и формы 

одежды в 

зависимости 

от времени года и 

погодных условий. 

Дают ответы на 

вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы 

своих сверстников. 

С помощью 

тестового задания 

«Проверь себя» 

оценивают 

собственное 

выполнение 

требований к одежде 

и обуви 

для занятий 

физическими 

упражнениями, а 

также рекомендаций 

по уходу за 

спортивной одеждой 

и обувью. 

 



Самоконтроль Понятие о физическом 

состоянии как 

уровне физического 

развития, физической 

готовности и 

самочувствия 

в процессе умственной, 

трудовой и игровой 

деятельности. 

Измерение роста, 

массы тела, 

окружности грудной 

клетки, плеча и силы 

мышц. Приёмы 

измерения пульса 

(частоты сердечных 

сокращений до, во 

время и после 

физических нагрузок). 

Тестирование 

физических 

(двигательных) 

способностей 

(качеств): скоростных, 

координационных, 

силовых, 

выносливости, 

гибкости. 

Выполнение основных 

движений с различной 

скоростью. С 

предметами, из разных 

исходных положений 

(и. п.), на 

ограниченной площади 

опоры и с 

ограниченной 

пространственной 

ориентацией. 

Игра «Проверь себя» 

на усвоение 

требований 

самоконтроля. 

Учатся правильно 

оценивать своё 

самочувствие и 

контролируют, как их 

организмы 

справляются с 

физическими 

нагрузками. 

Определяют 

основные показатели 

физического 

развития и 

физических 

способностей и 

выявляют их прирост 

в течение учебного 

года. 

Характеризуют 

величину нагрузки по 

показателям частоты 

сердечных 

сокращений. 

Оформляют дневник 

самоконтроля 

по основным 

разделам 

физкультурно- 

оздоровительной 

деятельности и 

уровню физического 

состояния. 

Выполняют 

контрольные 

упражнения 

(отжимание, прыжки 

в длину и в высоту с 

места, 

подбрасывание 

теннисного мяча, 

наклоны). 

Результаты 

контрольных 

упражнений 

записывают в 

дневник 

самоконтроля. 

Дают оценку своим 

навыкам 

самоконтроля с по 

мощью тестового 

задания 

«Проверь себя» 

 

Первая 

помощь при 

Травмы, которые 

можно получить при 

Руководствуются 

правилами 

 



травмах занятиях физическими 

упражнениями 

(ушиб, ссадины и 

потёртости кожи, 

кровотечение). 

Игра «Проверь себя» 

на усвоение правил 

первой помощи. 

Подведение итогов 

игры. 

профилактики 

травматизма. 

В паре со 

сверстниками 

моделируют 

случаи травматизма и 

оказания пер- 

вой помощи Дают 

оценку своим 

знаниям о само- 

помощи и первой 

помощи при 

получении травмы с 

помощью тестового 

задания «Проверь 

себя». 

Подводят итоги игры 

на лучшее ведение 

здорового образа 

жизни. 

Что надо уметь  

Бег, ходьба, 

прыжки, 

метание 

1—2 классы 

Овладение знаниями. 

Понятия: короткая 

дистанция, бег на 

скорость, бег 

на выносливость; 

названия метательных 

снарядов, прыжкового 

инвентаря, 

упражнений в 

прыжках. 

Освоение навыков 

ходьбы и развитие 

координационных 

способностей. Ходьба 

обычная, на носках, на 

пятках, в полу приседе, 

с различным 

положением 

рук, под счёт учителя, 

коротким, сред- 

ним и длинным шагом. 

Сочетание раз- 

личных видов ходьбы с 

коллективным 

подсчётом, с 

высоким подниманием 

бедра, в приседе, с 

преодолением 2—3 

препятствий по 

разметкам. 

Освоение навыков бега, 

развитие скоростных 

Усваивают основные 

понятия и тер- 

мины в беге, 

прыжках и метаниях 

и 

объясняют их 

назначение. 

Описывают технику 

выполнения 

ходьбы, осваивают её 

самостоятельно, 

выявляют и 

устраняют 

характерные 

ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрируют и 

применяют 

вариативное 

выполнение 

упражнений в ходьбе. 

Выбирают 

индивидуальный 

темп ходьбы, 

контролируют его по 

частоте сердечных 

сокращений. 

Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, 

осваивают её 

самостоятельно, 

выявляют и 

Перед трудовым 

воспитанием в 

процессе физического 

воспитания ставятся 

следующие задачи:  

воспитание 

трудолюбия;  

формирование 

сознательного 

отношения к труду;  

овладение 

элементарными 

трудовыми умениями 

и навыками.  

 



и координационных 

способностей. 

Обычный бег, с 

изменением 

направления движения 

по 

указанию учителя, 

коротким, средним 

и длинным шагом. 

Обычный бег в 

чередовании с ходьбой 

до 150 м, с 

преодолением 

препятствий (мячи, 

палки и т. п.). 

Обычный бег по 

размеченным участкам 

дорожки, челночный 

бег 3 Ч 5 м, 3 Ч 10 м, 

эстафеты с бегом на 

скорость. 

Совершенствование 

навыков бега и 

развитие 

выносливости. 

Равномерный, 

медленный, до 3—4 

мин, кросс по слабо- 

пересечённой 

местности до 1 км. 

Совершенствование 

бега, развитие 

координационных и 

скоростных 

способностей. 

Эстафеты «Смена 

сторон», 

«Вызов номеров», 

«Круговая эстафета» 

(расстояние 5—15 м). 

Бег с ускорением 

от 10 до 15 м (в 1 

классе), от 10 до 20 м 

(во 2 классе). 

Соревнования (до 60 

м). 

Освоение навыков 

прыжков, развитие 

скоростно-силовых и 

координационных 

способностей. На 

одной 

и на двух ногах на 

месте, с поворотом 

устраняют 

характерные ошибки 

в процессе освоения. 

Демонстрируют 

вариативное 

выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые 

упражнения для 

развития 

координационных, 

скоростных 

способностей. 

Выбирают 

индивидуальный 

темп передвижения, 

контролируют темп 

бега 

по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками 

в процессе освоения 

беговых и 

прыжковых 

упражнений, при 

этом соблюдают 

правила 

безопасности 

Включают 

прыжковые 

упражнения в 

различные формы 

занятий по 

физической культуре. 

Применяют 

прыжковые 

упражнения 

для развития 

скоростно-силовых и 

координационных 

способностей. 

Закрепляют в играх 

навыки прыжков 

и развивают 

скоростно-силовые и 

координационные 

способности. 

Описывают технику 

выполнения 

метательных 

упражнений, 

осваивают её 

самостоятельно, 



на 90°; с 

продвижением вперёд 

на од- 

ной и на двух ногах; в 

длину с места, 

с высоты до 30 см; с 

разбега (место 

отталкивания не 

обозначено) с 

приземлением на обе 

ноги, с разбега и 

отталкивания одной 

ногой через плоские 

препятствия; через 

набивные мячи, 

верёвочку (высота 30—

40 см) с 3—4 шагов; 

через длинную 

неподвижную и 

качающуюся скакалку; 

многоразовые (от 3 до 

6 прыжков) на правой 

и левой ноге. На одной 

и на двух ногах на 

месте с поворотом на 

180°, по разметкам, в 

длину с места, в длину 

с разбега, с зоны 

отталкивания 60—70 

см, с высоты до 40 см, 

в высоту с 4—5 шагов 

разбега, с места 

и с небольшого 

разбега, с доставанием 

подвешенных 

предметов, через 

длинную 

вращающуюся и 

короткую скакалку, 

многоразовые (до 8 

прыжков). 

Закрепление навыков 

прыжков, развитие 

скоростно-силовых и 

координационных 

способностей. Игры 

с прыжками с 

использованием 

скакалки. Прыжки 

через стволы деревьев, 

земляные возвышения 

и т. п., в парах. 

Преодоление 

естественных 

выявляют и 

устраняют 

характерные ошибки 

в процессе 

освоения. 

Демонстрируют 

вариативное 

выполнение 

метательных 

упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Составляют 

комбинации из числа 

разученных 

упражнений и 

выполняют их. 



препятствий. 

Овладение навыками 

метания, развитие 

скоростно-силовых и 

координационных 

способностей. 

Метание малого мяча с 

места на дальность, 

из положения стоя 

грудью в направлении 

метания; на заданное 

расстояние; в 

горизонтальную и 

вертикальную 

цель (2 Ч 2 м) с 

расстояния 3—4 м. 

Бросок набивного мяча 

(0,5 кг) двумя руками 

от груди вперёд-вверх, 

из положения стоя 

ноги на ширине плеч, 

грудью 

в направлении 

метания; на дальность. 

Метание малого мяча с 

места, из положения 

стоя грудью в 

направлении 

метания на дальность и 

заданное рас- 

стояние; в 

горизонтальную и 

вертикальную цель (2 

Ч 2 м) с расстояния 

4—5 м, на дальность 

отскока от пола 

и от стены. Бросок 

набивного мяча 

(0,5 кг) двумя руками 

от груди вперёд- 

вверх, из положения 

стоя грудью 

в направлении 

метания; снизу вперёд- 

вверх из того же и. п. 

на дальность. 

Самостоятельные 

занятия. Равно- 

мерный бег (до 6 мин). 

Соревнования на 

короткие дистанции 

(до 30 м). 

Прыжковые 

упражнения на одной и 



двух ногах. Прыжки 

через небольшие 

(высотой 40 см) 

естественные 

вертикальные и 

горизонтальные (до 

100 см) 

препятствия. Броски 

больших и малых 

мячей, других лёгких 

предметов на 

дальность и в цель 

(правой и левой рукой). 

 3—4 классы 

Овладение знаниями. 

Понятия: эстафета, 

команды «старт», 

«финиш»; темп, 

длительность бега, 

влияние бега на со- 

стояние здоровья, 

элементарные сведения 

о правилах 

соревнований в беге, 

прыжках и метаниях, 

техника безопасности 

на занятиях. 

Освоение навыков 

ходьбы и развитие 

координационных 

способностей. Ходьба 

обычная, на носках, на 

пятках, в полу приседе, 

с различным 

положением рук, 

под счёт учителя, 

коротким, средним и 

длинным шагом, с 

изменением длины и 

частоты шагов, с 

перешагиванием через 

скамейки, в различном 

темпе под звуковые 

сигналы. Сочетание 

различных видов 

ходьбы с 

коллективным 

подсчётом, 

с высоким 

подниманием бедра, в 

приседе, с 

преодолением 3—4 

препятствий по 

разметкам. 

Усваивают правила 

соревнований 

в беге, прыжках и 

метаниях. 

Демонстрируют 

вариативное 

выполнение 

упражнений в ходьбе. 

Применяют 

вариативные 

упражнения в ходьбе 

для развития 

координационных 

способностей. 

Выбирают 

индивидуальный 

темп ходьбы, 

контролируют его по 

частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками и 

родителями в 

процессе совместных 

пеших прогулок. 

Включают 

упражнения в ходьбе 

в раз- 

личные формы 

занятий по 

физической культуре. 

Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, 

осваивают её 

самостоятельно, 

выявляют и 

устраняют 

характерные ошибки 

в процессе освоения. 

Демонстрируют 

Воспитание умений 

находить и оценивать 

прекрасное в 

поведении товарищей 

и в окружающей 

обстановке. 



Освоение навыков бега, 

развитие скоростных 

и координационных 

способностей. 

Обучение тем же 

элементам техники 

ходьбы, как в 1—2 

классах. Обычный 

бег с изменением 

длины и частоты 

шагов, с высоким 

подниманием бедра, 

при- 

ставными шагами 

правым, левым боком 

вперёд, с 

захлёстыванием голени 

назад. 

Совершенствование 

навыков бега и 

развитие 

выносливости. 

Равномерный, 

медленный, до 5—8 

мин, кросс по 

слабопересечённой 

местности до 1 км. 

Совершенствование 

бега, развитие 

координационных и 

скоростных 

способностей. Бег в 

коридоре 30—40 см из 

различных и. п. с 

максимальной 

скоростью до 60 м, с 

изменением скорости, 

с прыжками через 

условные рвы под 

звуковые и световые 

сигналы. 

«Круговая эстафета» 

(расстояние 15—30 м), 

«Встречная эстафета» 

(расстояние 10—20 м). 

Бег с ускорением на 

расстояние от 20 до 30 

м (в 3классе), от 40 

до 60 м (в 4 классе). 

Бег с вращением 

вокруг своей оси на 

полусогнутых ногах, 

зигзагом, в парах. 

Освоение навыков 

вариативное 

выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые 

упражнения для 

развития 

координационных, 

скоростных 

способностей. 

Выбирают 

индивидуальный 

темп передвижения, 

контролируют темп 

бега 

по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками 

в процессе освоения 

беговых упражнений, 

при этом соблюдают 

правила 

безопасности. 

 

Описывают технику 

выполнения 

прыжковых 

упражнений, 

осваивают её 

самостоятельно, 

выявляют и 

устраняют 

характерные ошибки 

в процессе освоения. 

Демонстрируют 

вариативное 

выполнение 

прыжковых 

упражнений. 

Применяют 

прыжковые 

упражнения 

для развития 

координационных, 

скоростно-силовых 

способностей, 

выбирают 

индивидуальный 

темп пере- 

движения, 

контролируют 

физическую 

нагрузку по частоте 

сердечных 



прыжков, развитие 

скоростно-силовых и 

координационных 

способностей. На 

одной и на двух ногах 

на месте, с поворотом 

на 180°, по разметкам; 

в длину с места, стоя 

лицом, боком 

к месту приземления; в 

длину с разбега с зоны 

отталкивания 30—50 

см; с вы- 

соты до 60 см; в высоту 

с прямого разбега, с 

хлопками в ладоши во 

время полёта; 

многоразовые (до 10 

прыжков); тройной и 

пятерной с места. 

Прыжки на за- 

данную длину по 

ориентирам; на 

расстояние 60—110 см 

в полосу приземления 

шириной 30 см; 

чередование прыжков 

в длину с места в 

полную силу и 

вполсилы (на точность 

приземления); с 

высоты до 70 см с 

поворотом в воздухе на 

90— 

120° и с точным 

приземлением в 

квадрат; 

в длину с разбега 

(согнув ноги); в высоту 

с прямого и бокового 

разбега; много- 

скоки (тройной, 

пятерной, десятерной 

Закрепление навыков 

прыжков, развитие 

скоростно-силовых и 

координационных 

способностей. 

Эстафеты 

с прыжками на одной 

ноге (до 10 прыжков). 

Игры с прыжками и 

осаливанием на 

площадке небольшого 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в 

процессе освоения 

прыжковых 

упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Включают 

прыжковые 

упражнения в 

различные формы 

занятий по 

физической культуре. 

Описывают технику 

метания малого 

мяча разными 

способами, 

осваивают её 

самостоятельно, 

выявляют и 

устраняют 

характерные ошибки 

в процессе освоения. 

Демонстрируют 

вариативное 

выполнение 

метательных 

упражнений. 

Применяют 

упражнения в 

метании малого мяча 

для развития 

координационных, 

скоростно-силовых 

способностей, 

контролируют 

физическую нагрузку 

по 

частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в 

процессе освоения 

метательных 

упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности. 

 

 

 

 

 

 



размера. 

Овладение навыками 

метания, развитие 

скоростно-силовых и 

координационных 

способностей. 

Метание малого мяча с 

места, из положения 

стоя 

грудью в направлении 

метания, левая 

(правая) нога впереди 

на дальность и 

заданное расстояние; в 

горизонтальную и 

вертикальную цель (1,5 

Ч 1,5 м) 

с расстояния 4—5 м. 

Бросок набивного мяча 

(1 кг) из положения 

стоя грудью в 

направлении метания 

двумя рука- 

ми от груди, из-за 

головы вперёд-вверх; 

снизу вперёд-вверх на 

дальность и заданное 

расстояние. Метание 

теннисного мяча с 

места, из положения 

стоя 

боком в направлении 

метания, на точность, 

дальность, заданное 

расстояние; в 

горизонтальную и 

вертикальную 

цель (1,5 Ч1,5 м) с 

расстояния 5—6 м. 

Бросок набивного мяча 

(1 кг) двумя 

руками из-за головы, 

от груди, снизу 

вперёд-вверх, из 

положения стоя грудью 

в направлении 

метания, левая (правая) 

нога впереди с места; 

то же с шага на 

дальность и заданное 

расстояние. 

Самостоятельные 

занятия. Равно- 

мерный бег до 12 мин. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Включают 

метательные 

упражнения в 

различные формы 

занятий по 

физической культуре. 

Включают беговые, 

прыжковые и мета- 

тельные упражнения 

в различные фор- 

мы занятий по 

физической культуре. 

Составляют 

комбинации из числа 

разученных 

упражнений и 

выполняют их 



Соревнования 

на короткие дистанции 

(до 60 м). 

Прыжковые 

упражнения на одной и 

двух ногах. Прыжки 

через небольшие 

(высотой 50 см) 

естественные 

вертикальные и 

горизонтальные (до 

110 см) 

препятствия. Броски 

больших и малых 

мячей, других лёгких 

предметов на 

дальность и в цель 

(правой и левой рукой) 

Бодрость, 

грация, 

координация 

Названия снарядов и 

гимнастических 

элементов, правила 

безопасности 

во время занятий, 

признаки правильной 

ходьбы, бега, прыжков, 

осанки, значение 

напряжения и 

расслабления 

мышц, личная гигиена, 

режим дня, 

закаливание. 

1—2 классы 

Освоение 

общеразвивающих 

упражнений с 

предметами, развитие 

координационных, 

силовых способностей 

и гибкости. 

Общеразвивающие 

упражнения с 

большими и малыми 

мячами, 

гимнастической 

палкой, набивным 

мячом (1 кг), обручем, 

флажками. 

Освоение 

акробатических 

упражнений 

и развитие 

координационных 

способностей. 

Группировка; перекаты 

Объясняют названия 

и назначение 

гимнастических 

снарядов, 

руководствуются 

правилами 

соблюдения без- 

опасности. 

Осваивают 

комплексы 

упражнений 

утренней зарядки и 

лечебной 

физкультуры. 

Описывают состав и 

содержание 

общеразвивающих 

упражнений с пред- 

метами и составляют 

комбинации из 

числа разученных 

упражнений. 

Описывают технику 

акробатических 

упражнений и 

составляют 

акробатические 

комбинации из числа 

разученных 

упражнений. 

Описывают технику 

гимнастических 

упражнений, 

предупреждая 

появление ошибок и 

соблюдая правила 

 



в группировке, лёжа на 

животе и из упора 

стоя на коленях. 

Кувырок вперёд; 

стойка на лопатках 

согнув ноги; из стойки 

на лопатках согнув 

ноги перекат вперёд 

в упор присев; кувырок 

в сторону. 

Освоение висов и 

упоров, развитие 

силовых и 

координационных 

способностей. 

Упражнения в висе 

стоя и лёжа; 

в висе спиной к 

гимнастической стенке 

поднимание согнутых 

и прямых ног; 

вис на согнутых руках; 

подтягивание в висе 

лёжа согнувшись, то 

же из седа ноги врозь и 

в висе на канате; 

упражнения в упоре 

лёжа и стоя на коленях 

и в упоре на коне, 

бревне, 

гимнастической 

скамейке. 

Освоение навыков 

лазанья и перелезания, 

развитие 

координационных и 

силовых способностей, 

правильной осанки. 

Лазанье по 

гимнастической стенке 

и канату; по наклонной 

скамейке в упоре 

присев и стоя на 

коленях; подтягивание 

лёжа на животе по 

горизонтальной 

скамейке; перелезание 

через 

горку матов и 

гимнастическую 

скамейку. Лазанье по 

наклонной скамейке в 

упоре присев, в упоре 

стоя на коленях и лёжа 

безопасности. 

Оказывают помощь 

сверстникам в 

освоении новых 

гимнастических 

упражнений, 

анализируют их 

технику. 

Предупреждают 

появление ошибок и 

соблюдают правила 

безопасности. 

Описывают технику 

упражнений в 

лазанье и 

перелезании, 

составляют 

комбинации из числа 

разученных 

упражнений. 

Оказывают помощь 

сверстникам в 

освоении 

упражнений в 

лазанье и 

перелезании, 

анализируют их 

технику, 

выявляют ошибки и 

помогают в их 

исправлении. 

Осваивают технику 

упражнений в 

лазанье и 

перелезании, 

предупреждают 

появление ошибок и 

соблюдают правила 

безопасности. 

Описывают технику 

опорных прыжков и 

осваивают её. 

Оказывают помощь 

сверстникам при 

освоении ими новых 

упражнений в 

опорных прыжках, 

анализируют их 

технику выполнения. 

Описывают технику 

упражнений на 

гимнастической 

скамейке и 

гимнастическом 



на животе, 

подтягиваясь 

руками; по 

гимнастической стенке 

с одновременным 

перехватом рук и 

перестановкой ног; 

перелезание через 

гимнастическое бревно 

(высота до 

60 см); лазанье по 

канату. 

Освоение навыков в 

опорных прыжках, 

развитие 

координационных, 

скоростно-силовых 

способностей. 

Перелезание 

через гимнастического 

коня. 

Освоение навыков 

равновесия. Стойка на 

носках, на одной ноге 

(на полу и 

гимнастической 

скамейке); ходьба по 

гимнастической 

скамейке; 

перешагивание через 

мячи; повороты на 90°; 

ходьба по рейке 

гимнастической 

скамейки. 

Стойка на двух и одной 

ноге с закрытыми 

глазами; на бревне 

(высота 60 см) 

на одной и двух ногах; 

ходьба по рейке 

гимнастической 

скамейки и по бревну; 

перешагивание через 

набивные мячи и их 

переноска; повороты 

кругом стоя и 

при ходьбе на носках и 

на рейке 

гимнастической 

скамейки. 

Освоение 

танцевальных 

упражнений 

и развитие 

бревне, составляют 

комбинации из числа 

разученных 

упражнений. 

Осваивают технику 

упражнений на 

гимнастической 

скамейке и 

гимнастическом 

бревне, 

предупреждая по- 

явление ошибок и 

соблюдая правила 

безопасности. 

Оказывают помощь 

сверстникам в 

освоении новых 

гимнастических 

упражнений, 

анализируют их 

технику, выявляют 

ошибки. 

Описывают технику 

танцевальных 

упражнений и 

составляют 

комбинации из их 

числа. 

Осваивают технику 

танцевальных 

упражнений, 

предупреждая 

появление ошибок и 

соблюдая правила 

безопасности. 

Оказывают помощь 

сверстникам в 

освоении новых 

танцевальных 

упражнений. 

Различают строевые 

команды. 

Точно выполняют 

строевые приемы. 

 

 

 

 

 

Описывают состав и 

содержание 

общеразвивающих 

упражнений без 

предметов и 



координационных 

способностей. Шаг с 

прискоком; приставные 

шаги; шаг галопа в 

сторону. Стойка на 

двух и одной ноге с 

закрытыми глаза- 

ми; на бревне (высота 

60 см) на одной 

и двух ногах; ходьба по 

рейке гимнастической 

скамейки и по бревну; 

перешагивание через 

набивные мячи и их 

переноска; повороты 

кругом стоя и при 

ходьбе на носках и на 

рейке гимнастической 

скамейки. 

Освоение строевых 

упражнений. Основная 

стойка; построение в 

колонну по 

одному и в шеренгу, в 

круг; перестроение по 

звеньям, по заранее 

установленным 

местам; размыкание на 

вытянутые 

в стороны руки; 

повороты направо, на- 

лево; команды «Шагом 

марш!», «Класс, 

стой!». Размыкание и 

смыкание 

приставными шагами; 

перестроение из 

колонны по одному в 

колонну по два, из 

одной 

шеренги в две; 

передвижение в колон- 

не по одному на 

указанные ориентиры; 

команда «На два 

(четыре) шага 

разомкнись!». 

Освоение 

общеразвивающих 

упражнений без 

предметов, развитие 

координационных 

способностей, силы и 

гиб- 

составляют 

комбинации 

из числа разученных 

упражнений. 

Предупреждают 

появление ошибок и 

соблюдают правила 

безопасности. 

Описывают состав и 

содержание 

акробатических 

упражнений с 

предметами и 

составляют 

комбинации из 

числа разученных 

упражнений. 

Описывают технику 

на гимнастических 

снарядах, 

предупреждая 

появление ошибок и 

соблюдая правила 

безопасности. 

Составляют 

гимнастические 

комбинации из числа 

разученных 

упражнений. 

Описывают и 

осваивают технику 

упражнений в 

лазанье и 

перелезании, 

составляют 

комбинации из числа 

разученных 

упражнений. 

Оказывают помощь 

сверстникам в 

освоении 

упражнений в 

лазанье и 

перелезании, 

выявляют 

технические 

ошибки и помогают в 

их исправлении. 

Описывают и 

осваивают технику 

опорных прыжков и 

осваивают ее, 

соблюдают правила 

безопасности. 



кости, а также 

правильной осанки. 

Основные положения и 

движения рук, 

ног, туловища, 

выполняемые на месте 

и в движении. 

Сочетание движений 

ног, туловища с 

одноимёнными и 

разноимёнными 

движениями рук. 

Комбинации 

(комплексы) 

общеразвивающих 

упражнений различной 

координационной 

сложности. 

3—4 классы 

Освоение 

акробатических 

упражнений и 

развитие 

координационных 

способностей. 

Перекаты в 

группировке с 

последующей опорой 

руками за головой; 2—

3 кувырка вперёд; 

стойка на 

лопатках; «мост» из 

положения лёжа на 

спине. Кувырок назад; 

кувырок вперёд; 

кувырок назад и 

перекатом стойка на 

лопатках; «мост» с 

помощью и 

самостоятельно. 

Освоение висов и 

упоров, развитие 

силовых и 

координационных 

способностей. Вис 

завесом; вис на 

согнутых руках согнув 

ноги; на 

гимнастической 

стенке вис 

прогнувшись, 

подтягивание 

в висе, поднимание ног 

в висе. 

Описывают и 

осваивают технику 

упражнений на 

гимнастической 

скамейке и 

гимнастическом 

бревне. 

Описывают технику 

упражнений на 

гимнастической 

скамейке и 

гимнастическом 

бревне. 

Составляют 

комбинации из числа 

разученных 

упражнений. 

Осваивают технику 

танцевальных 

упражнений, 

предупреждая 

появление ошибок и 

соблюдая правила 

безопасности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Освоение навыков 

лазанья и перелезания, 

развитие 

координационных и 

силовых способностей, 

правильной осанки. 

Лазанье по наклонной 

скамейке 

в упоре стоя на 

коленях, в упоре лёжа, 

лёжа на животе, 

подтягиваясь руками; 

по канату; перелезание 

через бревно, 

коня. Лазанье по 

канату в три приёма; 

перелезание через 

препятствия. Освоение 

навыков в опорных 

прыжках, 

развитие 

координационных, 

скоростно-силовых 

способностей. 

Опорные 

прыжки на горку из 

гимнастических матов, 

на коня, козла; вскок в 

упор стоя на 

коленях и соскок 

взмахом рук; прыжок 

через козла. 

Освоение навыков 

равновесия. Ходьба 

приставными шагами; 

ходьба по бревну 

(высота до 1 м); 

повороты на носках 

и одной ноге; ходьба 

приставными шагами; 

приседание и переход в 

упор при- 

сев, упор стоя на 

колене, сед. Ходьба по 

бревну большими 

шагами и выпадами; 

ходьба на носках; 

повороты прыжком 

на 90° и 180°; 

опускание в упор стоя 

на 

колене (правом, 

левом). 

Освоение 

 

 

 

 

 

 

Оказывают помощь 

сверстникам 

в освоении новых 

танцевальных 

упражнений. 

Описывают технику 

осваиваемых 

танцевальных 

упражнений и 

составляют 

комбинации из их 

числа. 

Различают строевые 

команды. 

Точно выполняют 

строевые приёмы. 

Составляют 

комбинации из числа 

разученных 

упражнений и 

выполняют их. 

Соблюдают правила 

безопасности 



танцевальных 

упражнений и 

развитие 

координационных 

способностей. Шаги 

галопа и польки в 

парах; сочетание 

изученных 

танцевальных шагов; 

русский медленный 

шаг. I и II позиции ног; 

сочетание шагов 

галопа и польки в 

парах; элементы 

народных танцев. 

Освоение строевых 

упражнений. Команды 

«Шире шаг!», «Чаще 

шаг!», 

«Реже!», «На первый-

второй рассчитайсь!»; 

построение в две 

шеренги; перестроение 

из двух шеренг в два 

круга; передвижение 

по диагонали, 

противоходом, 

«змейкой». Команды 

«Становись!», 

«Равняйсь!», 

«Смирно!», «Воль- 

но!»; рапорт учителю; 

повороты кругом на 

месте; расчёт по 

порядку; пере- 

строение из одной 

шеренги в три 

уступами, из колонны 

по одному в колонну 

по три и четыре в 

движении с поворотом. 

Самостоятельные 

занятия. Выполнение 

освоенных 

общеразвивающих 

упражнений с 

предметами и без 

предметов, 

упражнений на 

снарядах, 

акробатических 

упражнений на 

равновесие, 

танцевальных 



упражнений 

Играем все! Названия и правила 

игр, инвентарь, 

оборудование, 

организация, правила 

поведения и 

безопасности. 

 

1—2 классы 

Закрепление и 

совершенствование 

навыков бега, развитие 

скоростных 

способностей, 

способности к 

ориентированию в 

пространстве. 

Подвижные 

игры «К своим 

флажкам», «Два 

мороза», «Пятнашки». 

Закрепление и 

совершенствование 

навыков в прыжках, 

развитие скоростно-

силовых способностей, 

ориентирование в 

пространстве. 

Подвижные игры 

«Прыгающие 

воробушки», «Зайцы в 

огороде», «Лисы 

и куры», «Кто 

быстрее». 

Закрепление и 

совершенствование 

метаний на дальность и 

точность, развитие 

способностей к 

дифференцированию 

параметров движений, 

скоростно-силовых 

способностей. 

Подвижные игры «Кто 

дальше бросит», 

«Точный расчёт», 

«Метко в цель». 

Закрепление и 

совершенствование ос- 

военных 

гимнастических и 

акробатических 

упражнений, развитие 

способностей к 

Руководствуются 

правилами игр, 

соблюдают правила 

безопасности. 

 

 

 

 

Организовывают и 

проводят совместно 

со сверстниками 

подвижные игры, 

осуществляют 

судейство. 

Описывают технику 

игровых действий и 

приёмов, осваивают 

их самостоятельно, 

выявляют и 

устраняют 

типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками 

в процессе 

совместной игровой 

деятельности. 

Взаимодействуют со 

сверстниками 

в процессе 

совместной игровой 

деятельности. 

Соблюдают правила 

безопасности 

Взаимодействуют со 

сверстниками 

в процессе 

совместной игровой 

деятельности. 

Используют действия 

данных подвижных 

игр для развития 

координационных и 

кондиционных 

способностей. 

Применяют правила 

подбора одежды 

для занятий на 

открытом воздухе. 

Соблюдают правила 

безопасности 

Используют 

подвижные игры для 

активного отдыха. 

К средствам 

трудового 

воспитания относят: 

учебный труд (в 

процессе 

академических 

занятий по 

физическому 

воспитанию, 

напряженных 

спортивных 

тренировочных 

занятий, 

соревнований, 

выполнение 

практических 

обязанностей по 

самообслуживанию и 

обслуживанию 

группы (подготовка и 

уборка мест занятий, 

инвентаря, уход за 

спортивным  
снаряжением и пр.), 

общественно 

полезный труд в 

связи с занятиями по 

физическому 

воспитанию (в 

оздоровительно-

спортивном лагере и 

др.). 



ориентированию в 

пространстве, 

реакции, равновесия, 

согласования 

движений. Подвижные 

игры «Группировка», 

«Вороны и воробьи», 

«Ноги на 

весу», «Мышеловка». 

Овладение 

элементарными умения 

ми в ловле, бросках, 

передачах и ведении 

мяча. Ловля, передача, 

броски и 

ведение мяча 

индивидуально, в 

парах, стоя на месте и в 

шаге. Ловля и передача 

мяча в движении. 

Броски в цель 

(кольцо, щит, мишень, 

обруч). Ведение мяча 

(правой, левой рукой) в 

движении по прямой 

(шагом и бегом). 

Овладение 

элементарными 

умениями 

в ударах по 

неподвижному и 

катящемуся мячу в 

футболе, остановках 

мяча ногой, ведении 

мяча. 

Закрепление и 

совершенствование 

держания, ловли, 

передачи, броска и 

ведения мяча и 

развитие способностей 

к дифференцированию 

параметров движений, 

реакции, 

ориентированию в 

пространстве. 

Подвижные игры 

«Играй, играй, мяч не 

теряй», «Мяч 

водящему», «У кого 

меньше мячей», 

«Школа мяча», «Мяч в 

корзину», «Попади в 

обруч». 

Применяют правила 

подбора одежды 

для занятий на 

открытом воздухе. 

Взаимодействуют со 

сверстниками 

в процессе 

совместной игровой 

деятельности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Закрепление и 

совершенствование 

уда- 

ров, остановок и 

ведение мяча ногой, 

развитие способностей 

к дифференцированию 

параметров движений, 

реакции, 

ориентирование в 

пространстве. 

Подвижные игры 

«Быстро и точно», 

«Ведение и удары по 

мячу ногой», «Мини-

футбол» двое против 

двоих, трое 

против троих. 

3—4 

классы 

Закрепление и 

совершенствование 

навыков бега, развитие 

скоростных 

способностей, 

способности к 

ориентированию в 

пространстве. 

Подвижные 

игры «Пустое место», 

«Белые медведи», 

«Космонавты». 

Закрепление и 

совершенствование 

навыков в прыжках, 

развитие скоростно-

силовых способностей, 

ориентирование в 

пространстве. 

Подвижные 

игры «Прыжки по 

полосам», «Волк во 

рву», «Удочка». 

Овладение 

элементарными 

умениями 

в ловле, бросках, 

передачах и ведении 

мяча. Ловля и передача 

мяча на месте и 

в движении в 

треугольниках, 

квадратах, 

кругах. Ведение мяча с 

Взаимодействуют со 

сверстниками 

в процессе 

совместной игровой 

деятельности. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

Организовывают и 

проводят совместно 

со сверстниками 

данные игры, 

осуществляют 

судейство. 

Взаимодействуют со 

сверстниками 

в процессе 

совместной игровой 

деятельности. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

Используют 

подвижные игры для 

активного отдыха. 

Взаимодействуют со 

сверстниками 

в процессе 

совместной игровой 

деятельности. 

Используют 

подвижные игры для 

активного отдыха. 

Применяют правила 

подбора одежды 

для занятий на 

открытом воздухе. 

Взаимодействуют со 

сверстниками 

в процессе 

совместной игровой 

деятельности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Соблюдают правила 

безопасности. 

Используют действия 

данных подвижных 



изменением на- 

правления (баскетбол, 

гандбол). Броски 

по воротам с 3—4 м 

(гандбол) и броски 

в цель (в ходьбе и 

медленном беге), 

удары по воротам в 

футболе. Ведение мяча 

с изменением 

направления 

(баскетбол, 

гандбол). Броски по 

воротам с 3—4 м 

(гандбол) 

и броски в цель (в 

ходьбе и медленном 

беге). 

Закрепление и 

совершенствование 

держания, ловли, 

передачи, броска и 

ведения мяча и 

развитие 

способностей к 

дифференцированию 

параметров движений, 

реакции, 

ориентированию в 

пространстве. 

Подвижные 

игры «Гонка мячей по 

кругу», «Вызови по 

имени», «Овладей 

мячом», «Подвижная 

цель», «Мяч ловцу», 

«Охотники 

и утки», «Быстро и 

точно», «Снайперы», 

«Игры с ведением 

мяча». 

Овладение стойками 

волейболиста, 

перемещением, ходьбой 

и бегом, 

нижней прямой 

подачей, передачей и 

приёмом мяча сверху 

двумя руками. 

Закрепление и 

совершенствование ос- 

военных волейбольных 

приёмов в 

перемещениях и 

игр для развития 

координационных и 

кондиционных 

способностей. 

 

 

 

 

 

 

Применяют правила 

подбора одежды 

для занятий на 

открытом воздухе, 

используют 

подвижные игры для 

активного отдыха. 

Включают 

упражнения с мячом 

в различные формы 

занятий по 

физической культуре 



владении мячом, 

развитие 

способностей к 

дифференцированию 

параметров движений, 

ориентации в 

пространстве, 

реакции, согласования 

движений. Подвижные 

игры 

«Лапта через сетку», 

«Пионербол с од- 

ним мячом», «Эстафета 

с волейбольным 

мячом». 

Закрепление и 

совершенствование 

ударов по мячу в 

футболе. Остановки 

мяча ногой, ведения 

мяча с изменением 

направления и 

скорости и 

развитие 

способностей к 

дифференцированию 

параметров движений, 

реакции, 

ориентированию в 

пространстве, 

согласованию 

движений с мячом и 

без мяча. Подвижные 

игры «Ведение и удары 

по мячу ногой», 

«Сбей городок», 

«Мини-футбол» трое 

против троих, четверо 

против четверых 

игроков. 

Комплексное развитие 

координационных и 

кондиционных 

способностей, 

овладение 

элементарными 

технико-

тактическими 

взаимодействиями. 

Подвижные игры 

«Борьба за мяч», 

«Перестрелка», 

«Мини-баскетбол», 

«Мини- 



гандбол», варианты 

игры в футбол, ми- 

ни-волейбол1. 

Самостоятельные 

занятия. Упражнения в 

бросках, ловле и 

передачах мяча, 

ударах и остановках 

мяча ногами, ведение 

мяча на месте, в ходьбе 

и беге, выполняемые 

обеими верхними и 

нижними 

конечностями 

Все на лыжи Овладение знаниями. 

Основные требования к 

одежде и обуви во 

время занятий. 

Значение занятий 

лыжами для 

укрепления здоровья и 

закаливания. 

Особенности дыхания. 

Требования 

к температурному 

режиму, понятие об 

обморожении. Техника 

безопасности 

при занятиях лыжами. 

1—2 классы 

Освоение техники 

лыжных ходов. 

Переноска и надевание 

лыж. Ступающий 

и скользящий шаг без 

палок и с палка- 

ми. Повороты 

переступанием. 

Подъёмы и спуски под 

уклон. Передвижение 

на лыжах до 1 км. 

Скользящий шаг 

с палками. Подъёмы и 

спуски с небольших 

склонов. 

Передвижение на 

лыжах 

до 1,5 км Закрепление 

освоенных умений 

передвигаться на 

лыжах, развитие 

координационных 

способностей и 

выносливости. 

Объясняют 

назначение понятий и 

терминов, 

относящихся к бегу 

на лыжах. 

Описывают технику 

передвижения на 

лыжах. 

Осваивают её под 

руководством 

учителя и 

самостоятельно, 

выявляют и 

устраняют ошибки. 

Варьируют способы 

передвижения на 

лыжах в зависимости 

от особенностей 

лыжной трассы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Соблюдают правила 

безопасности. 

Практические 

приучения (суть: 

постоянно, 

настойчиво 

упражнять 

занимающихся в 

дисциплинированном, 

культурном 

поведении, в точном 

соблюдении 

спортивных правил, 

спортивного режима, 

традиций, пока эти 

нормы не станут 

привычными; в 

перенесении 

значительных и 

длительных усилий, 

каких требуют 

зачастую 

тренировочные 

нагрузки и 

соревнования);  

 



Подвижные игры 

«Аист», 

«Зайчик», «Пружина», 

«Азбука», «Эстафета» 

с бегом на лыжах и 

поворотами. 

3—4 классы 

Освоение техники 

лыжных ходов. 

Попеременный 

двухшажный ход без 

палок 

и с палками. Подъём 

«лесенкой». Спуски в 

высокой и низкой 

стойках. Передвижение 

на лыжах до 2 км с 

равномерной 

скоростью. 

Попеременный 

двухшажный ход. 

Спуски с пологих 

склонов. 

Торможение плугом и 

упором. Повороты 

переступанием в 

движении. Подъём 

«лесенкой» и 

«ёлочкой». 

Прохождение 

дистанции до 2,5 км. 

Закрепление техники 

передвижения на 

лыжах, развитие 

координационных 

способностей и 

выносливости. 

Подвижные 

игры «Эстафета с 

бегом на лыжах и 

поворотами», 

«Маятник», «Игры на 

лыжах 

в скольжении на 

дальность», 

«Встречная 

эстафета», «Быстрый 

лыжник» 

Применяют 

передвижение на 

лыжах 

для развития 

координационных 

способностей и 

выносливости, 

контролируют 

скорость бега на 

лыжах по частоте 

сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками 

в процессе 

совместного 

освоения техники 

передвижения на 

лыжах, соблюдают 

правила 

безопасности. 

Применяют правила 

подбора одежды 

для занятий бегом на 

лыжах. 

Используют бег на 

лыжах в организации 

активного отдыха. 

Используют действия 

данных подвижных 

игр для развития 

координационных 

способностей и 

выносливости 

Жизненно 

важное умение 

(плавание) 

Овладение знаниями. 

Названия 

плавательных 

упражнений, способов 

плавания и предметов 

для обучения. Влияние 

Описывают технику 

выполнения 

плавательных 

упражнений, 

осваивают её 

под руководством 

Поощрение: 

одобрение, похвала, 

объявление 

благодарности, 

награждение 

грамотой и др.;  



плавания на состояние 

здоровья, правила 

гигиены и техники 

безопасности, 

поведение в 

экстремальной 

ситуации. 

Освоение умений 

плавать и развитие 

координационных 

способностей. 

Специальные 

плавательные 

упражнения для 

освоения с водной 

средой (погружение в 

воду с открытыми 

глазами, задержка 

дыхания под водой, 

«поплавок», 

скольжение на груди, 

спине и др.). 

Движения ног и рук 

при плавании 

способами кроль на 

груди, кроль на спине 

или брасс. 

Проплывание одним из 

способов 25 м. Прыжки 

с тумбочки. Повороты. 

Совершенствование 

умений плавать и 

развитие 

выносливости. 

Повторное 

проплывание отрезков 

10—25 м (2—6 раз), 

100 м (2—3 раза). Игры 

и развлечения на воде: 

«Поплавок», «Медуза», 

«Звездочка», 

«Скольжение на груди 

на дальность» и др. 

Самостоятельные 

занятия. Выполнение 

специальных 

упражнений, 

рекомендованных 

программой, для 

освоения умений 

плавать. 

учителя и 

самостоятельно, 

выявляют и 

устраняют 

характерные ошибки 

в процессе освоения. 

Применяют 

плавательные 

упражнения для 

развития физических 

способностей, 

контролируют 

физическую нагрузку 

по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в 

процессе 

совместного 

освоения 

плавательных 

упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Применяют 

плавательные 

упражнения для 

развития физических 

способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в 

процессе 

совместного 

освоения 

плавательных 

упражнений. 

Используют 

разученные 

плавательные 

упражнения в 

организации 

активного отдыха. 

оказание доверия в 

выполнении 

обязанностей 

помощника 

преподавателя, 

начисление команде 

поощрительного очка 

при подведении 

итогов соревнований 

и др. 

 

Твои 

физические 

способности 

Понятие о физическом 

состоянии 

как уровне 

Раскрывают понятие 

«физические 

способности 

Создание 

благоприятных 

психолого-



физического развития, 

физической готовности 

и самочувствия в 

процессе умственной, 

трудовой и игровой 

деятельности. 

Измерение роста, 

массы тела, 

окружности 

грудной клетки, плеча 

и силы мышц. 

Приёмы измерения 

пульса (часто- 

ты сердечных 

сокращений до, во 

время и после 

физических нагрузок). 

Тестирование 

физических 

(двигательных) 

способностей 

(качеств): скоростных, 

координационных, 

силовых, 

выносливости, 

гибкости 

человека», выделяют 

его 

основные 

компоненты и 

определяют 

их взаимосвязь со 

здоровьем человека. 

Выполняют 

основные 

упражнения 

для развития 

гибкости, быстроты, 

согласованности 

движений и силы из 

различных разделов 

учебника. 

Выполняют 

контрольные 

упражнения 

для оценки своей 

физической 

подготовленности. 

С помощью 

родителей 

сравнивают 

свои результаты со 

средними 

показателями 

ребёнка 7—10 лет 

педагогических 

условий для развития 

личности, 

самоутверждения 

каждого 

обучающегося, 

сохранения 

неповторимости и 

раскрытия его 

потенциальных 

способностей.  

 

Твой 

спортивный 

уголок 

Примерный перечень 

снарядов для 

устройства 

спортивного уголка 

дома. 

Приспособления для 

развития силы, 

гибкости, координации 

и выносливости 

Вместе с родителями 

выбирают 

спортивный 

инвентарь и снаряды 

для выполнения в 

домашних условиях 

утренней гимнастики 

и тренировочных 

упражнений. 

Вместе с родителями 

оборудуют 

спортивный уголок 

Формирование и 

развитие спортивного 

коллектива;  

формирование 

здорового образа 

жизни;  

организация системы 

отношений через 

разнообразные 

формы 

воспитывающей 

деятельности 

спортивного 

коллектива;  

защита прав и 

интересов 

обучающихся;  

 

 

Календарно-тематическое планирование 

Календарно-тематическое планирование по предмету составлено с учетом 

целевых ориентиров и компонента Рабочей программы воспитания МБОУ СОШ 

№41. 



 

Класс Раздел/модуль Компонент рабочей программы 

воспитания 

1-4 

класс 

Раздел № 1 

Бег, ходьба, прыжки, 

метание и  Все на 

лыжи! 

-Воспитание трудолюбия;  

-формирование сознательного отношения к труду;  

-овладение элементарными трудовыми умениями и 

навыками.  

-воспитание умений находить и оценивать 

прекрасное в поведении товарищей и в 

окружающей обстановке. 

Раздел № 2 

Бодрость, грация, 

координация. 

-самостоятельно  проводить комплекс УГГ; 

-формировать первоначальное представление о 

значении физической культуры для укрепления 

здоровья человека. 

Раздел № 3 

«Играем все!» 

К средствам трудового воспитания относят:  

-учебный труд (в процессе академических занятий 

по физическому воспитанию, напряженных 

спортивных тренировочных занятий, 

соревнований, выполнение практических 

обязанностей по самообслуживанию и 

обслуживанию группы (подготовка и уборка мест 

занятий, инвентаря, уход за спортивным 

снаряжением и пр.),  

- общественно полезный труд в связи с занятиями 

по физическому воспитанию (в оздоровительно-

спортивном лагере и др.). 

Раздел № 4 

Все на лыжи! 

Практические приучения (суть: постоянно, 

настойчиво упражнять занимающихся в 

дисциплинированном, культурном поведении, в 

точном соблюдении спортивных правил, 

спортивного режима, традиций, пока эти нормы не 

станут привычными; в перенесении значительных 

и длительных усилий, каких требуют зачастую 

тренировочные нагрузки и соревнования);  

 

 

 

Раздел III Требования к уровню подготовки 

учащихся по физической культуре  

 

Двигательные умения, навыки и способности: 
В циклических и ациклических локомоциях: правильно выполнять основы 

движения в ходьбе, беге, прыжках; с максимальной скоростью бегать до 60 м по 

дорожке стадиона, другой ровной открытой местности; бегать в равномерном 

темпе до 10 мин; стартовать из различных исходных положений; отталкиваться и 

приземляться на ноги в яму для прыжков после быстрого разбега с 7—9 шагов; 

преодолевать с помощью бега и прыжков полосу из 3—5 препятствий; прыгать в 

высоту с прямого и бокового разбега с 7—9 шагов; прыгать с поворотами на 180—

360°; проплывать 25 м. 

 



В метаниях на дальность и на меткость: метать небольшие предметы и мячи 

массой до 150 г на дальность с места и с 1—3 шагов разбега из разных 

исходных положений (стоя, с колена, сидя) правой и левой рукой; толкать и 

метать набивной мяч массой 1 кг одной и двумя руками из различных исходных 

положений (снизу, от груди, из-за головы, назад через голову); метать малым 

мячом в цель (гимнастический обруч), установленную на расстоянии 10 м для 

мальчиков и 7 м для девочек. 

В гимнастических и акробатических упражнениях: ходить, бегать и прыгать при 

изменении длины, частоты и ритма; выполнять строевые упражнения, 

рекомендованные комплексной программой для учащихся 1—4 классов; 

принимать основные положения и осуществлять движения рук, ног, туловища 

без предметов и с предметами (большим и малым мячами, палкой, обру-

чем, набивным мячом массой 1 кг,  гантелями массой 0,5—1 кг с 

соблюдением правильной осанки); лазать по гимнастической лестнице, 

гимнастической стенке, канату и др. на расстояние 4 м; слитно выполнять 

кувырок вперед и назад; осуществлять опорный прыжок с мостика через 

козла или коня -высотой 100 см; ходить по бревну высотой 50—100 см с 

выполнением стоя и в приседе поворотов на 90 и 180°, приседаний и 

переходов в упор присев, стоя на колене, седов; выполнять висы и упоры, 

рекомендованные комплексной программой для  учащихся 1—4 классов; 

прыгать через скакалку, стоя на месте, вращая ее вперед и назад; в положении 

наклона туловища вперед (ноги в коленях не сгибать) касаться пальцами рук 

пола. 

В подвижных играх: уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, 

метаниями; владеть мячом: держание, передачи на расстояние до 5 м, ловля, 

ведение, броски в процессе соответственно подобранных подвижных игр; 

играть в одну из игр, комплексно воздействующих на организм ребенка 

(«Пионербол», «Борьба за мяч», «Перестрелка», мини-футбол, мини-гандбол, 

мини-баскетбол). 

Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже, чем средний 

уровень основных физических способностей (табл. 1). 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 

выполнять упражнения утренней гимнастики, закаливающие процедуры; 

применять рекомендованные для начальной школы подвижные игры и 

другие физические упражнения с целью укрепления здоровья и повышения 

физической работоспособности. 

Способы спортивной деятельности: осуществлять соревновательную 

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

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать 

порядок, безопасность и гигиенические нормы; помогать друг другу и учителю 

во время занятий, поддерживать товарищей, имеющих слабые результаты; быть 

честным, дисциплинированным, активным во время проведения подвижных 

игр и выполнения других заданий. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и 

национальными особенностями, определяют региональные и местные органы 

управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры других 



составляющих вариативной части (материал по выбору учителя, учащихся, 

определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или 

нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учитель. 

Демонстрировать: 
Физические 
способности  

Физические 
упражнени
я  

Мальчи

ки 

Девочки  

Скоростные  Бег 30 м с высокого 
старта с опорой на 
руку, с  

6,5  7,0  

Силовые  Прыжок в длину с 
места, см Сгибание  
рук  в  висе лежа (кол-
во раз)  

130 

5  

125 

4  

К 
выносливости 

Бег 1000 м 
Передвижение    на    
лыжах 1,5 км Плавание       
произвольным 
стилем 25 м  

Без учета времени Без 

учета времени Без учета 

времени  

К координации  Челночный бег 3 х 10 

м, с  

11,0  11,5  

 

 

Раздел IV Содержание предмета «Физическая культура» 

 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных 

форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. 

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

важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры 

и первых соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Её 

связь с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями 

народа. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на 

физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её 

связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных 

сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение 

простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования 

правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических 

качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, 

физкультминутки). 



Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и 

физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время 

выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение 

подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). 

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических 

упражнений для утренней зарядки, 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 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 нот. 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 гим-

настической 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 (1кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Программный материал по легкоатлетическим упражнениям 

 

Основная 

направленность  

 Классы  
 

 

1  2  3  4  



На освоение 

навыков ходьбы и 

развитие коор-

динационных 

способностей  

Обычная, на носках, на 

пятках, в полуприседе, с 

различным положением рук, 

под счет учителя, коротким, 

средним и длинным шагом. 

Сочетание различных видов 

ходьбы: с коллективным 

подсчетом, с высоким подни-

манием бедра, в приседе, с 

преодолением 2—3 

препятствий по разметкам  

Ходьба с изменением длины 

и частоты шагов, с 

перешагиванием через ска-

мейки, в различном темпе 

под звуковые сигналы 

То же с преодолением 3—4 

препятствий  

На освоение 

навыков бега, 

развитие 

скоростных и 

координационных 

способностей  

Обычный бег, с изменением 

направления движения по 

указанию учителя, коротким, 

средним и длинным шагом; в 

чередовании с ходьбой до 150 

м; с преодолением 

препятствий (мячи, палки и 

т. п.); по размеченным 

участкам дорожки, челночный 

бег 3x5, Зх10 м; эстафеты с 

бегом на скорость  

 
 

 

 

 

Бег с изменением длины 

и частоты шагов, с 

высоким подниманием 

бедра, приставными 

шагами правым, левым, 

боком вперед, с 

захлестыванием голени 

назад  

На 

совершенствован

ие навыков бега и 

развитие 

выносливости  

Равномерный, 

медленный до 

3 мин. Кросс 

по слабопе-

ресеченной    

местности до 

1 км  

до 4 мин  до 5 мин  до 6—8 мин  

 

 

 

 

   

 Классы  
ОСНОВНАЯ 

НАПРАВЛЕННОС

ТЬ  

 

 1  2  3  4  

  скоростных   с прыжками через 

условные рвы под  
способностей   звуковые и световые 

сигналы  
  Бег с вращением вокруг 

своей оси на  
  полусогнутых ногах, 

зигзагом, в парах  
 Эстафеты «Смена сторон», 

«Вызов номе-  

«Круговая эстафета» 

(расстояние  15—  



 ров», «Круговая эстафета» 

(расстояние  

30 м), «Встречная эстафета» 

(расстоя-  

 5-15 м)  ние 10—20 м)  

    Бег   с   

ускорением  

от 10 до 20 м  от 20 до 30 м  от 40 до 60 м  

 от 10 до 15 м     

 Соревнования 

(до  

   

 60 м)     

На     освоение      

навыков  

На одной и на 

двух  

  Прыжки   на   

за-  

прыжков, развитие 

скоро-  

ногах  на  

месте,  с  

С    поворотом    

на  

С   поворотом   

на  

данную 

длину по  

стно-силовых и 

коорди-  

поворотом на 

90°; с  

180°, по 

разметкам;  

180°,   по   

размет-  

ориентирам;     

на  

национных 

способностей  

продвижением 

впе-  

в длину с 

места; в  

кам; в длину с 

ме-  

расстояние    

60—  
 ред на одной 

и на  

длину с 

разбега, с  

ста,   стоя  

лицом,  

ПО см  в 

полосу  

 двух ногах; в 

длину  

зоны 

отталкивания  

боком    к    

месту  

приземления 

ши-  
 с места, с 

высоты  

60—70 см; с 

высоты  

приземления;       риной 30 см;  

     

 

 

 Классы  

Основная 

направленность  

1  2  3  4  

 ной     ногой     

через  

через длинную 

вра-  

ками в 

ладоши во  

соты до  70 

см с   плоские        

препят-  

щающуюся   и   

ко-  

время 

полета; мно-  

поворотом в 

воз-   ствия; через 

набив-  

роткую     

скакалку  

горазовые   

(до   1 0  

духе на 90—

120° и   ные    мячи,     

вере-  

многоразовые 

(до 8  

прыжков);     

трой-  

с точным 

призем-   вочку  (высота  

30 —  

прыжков)  ной и 

пятерной с  

лением в 

квадрат;   40 см) с 3—4 

шагов;  

 места  в длину с 

разбега   через  длинную  

не-  

  (согнув   

ноги);   в   подвижную    и    

ка-  

  высоту с 

прямого   чающуюся 

скакалку,  

  и бокового 

разбе-   многоразовые 

(от 3  

  га;      

многоскоки   до  6   прыжков)   

на  

  (тройной,   

пятер-  



 правой и левой 

ноге  

  ной, 

десятерной)  

На закрепление 

навыков  

Игры с 

прыжками  

Прыжки через 

стволы 

деревьев, 

земля-  

Эстафеты с 

прыж-  

 

прыжков, 

развитие скоро-  

с    

использованием  

ками на 

одной но-  стно-силовых и  

коорди-  

скакалки  ные      

возвышения  

ге   (до   10   

прыж-  национных 

способностей  

 и    т. п.,    в    

парах.  

ков).       

Игры      с    Преодоление   

есте-  

прыжками  и  

оса-    ственных 

препятст-  

ливанием  

на пло-  

 
  вий  щадке 

небольшого  

 
   размера   
На овладение  

навыками  

Метание       

малого  

Метание       

малого  

Метание     

малого  

Метание 

теннис-  метания, 

развитие скоро-  

мяча   с   места   

на  

мяча   с   места,   

из  

мяча с  

места,  из  

ного мяча с 

мес-  

стно-силовых и 

коорди-  

дальность, из 

поло-  

положения        

стоя  

положения     

стоя  

та, из 

положения  
национных 

способностей  

жения стоя 

грудью в 

направлении 

метания; на 

заданное 

расстояние в 

горизонтальную 

и вертикальную 

цель(2*2м)  

грудью в 

направлении 

метания и 

заданное 

расстояние; в 

горизонтальну

ю и 

вертикальную 

цель(2*2м)  

грудью в 

направлении 

метания, 

левая 

(правая) нога 

впереди на 

дальность и 

заданное 

расстояние;  

стоя боком в 

направлении 

метания, на 

точность, 

дальность, 

заданное 

расстояние;  

 

Основная 

направленность  

Классы  

1  2  3  4  

 с расстояния 3-

4м 

 

с расстояния 4-

5м 

В 

горизонтальн

ую и 

в 

горизонтальн

ую и 



 

 

 

 

 

Бросок 

набивного мяча 

(0.5кг) двумя 

руками от груди 

вперед-вверх, из 

положения стоя 

ноги на ширине 

плеч, грудью в 

направлении 

метания; на 

дальность 

На дальность 

отскока от 

пола и от  

стены.  

 

 

 

Бросок 

набивного 

мяча (0.5кг) 

двумя руками 

от груди 

вперед-вверх, 

из положения 

стоя грудью в 

направлении 

метания; снизу 

вперед-вверх 

из того же 

положения на 

дальность 

вертикальну

ю цель 

(1.5м*1.5м) с 

расстояния 

4-5м. 

Бросок 

набивного 

мяча (1кг), из 

положения 

стоя грудью 

в 

направлении 

метания 

двумя 

руками от 

груди, из-за 

головы 

вперд-вверх; 

снизу 

вперед-вверх 

на дальность 

и заданное 

расстояние 

вертикальну

ю цель (1.5*-

1.5м) с 

расстояния 5-

6м. 

Бросок 

набивного 

мяча 

(1кг)двумя 

руками из-за 

головы, 

груди, снизу 

вперед-вверх, 

из положения 

стоя грудью в 

направлении 

метания, 

левая (правая) 

нога впереди, 

с места; то же 

с шага на 

дальность и 

заданное 

расстояние 

На знания 

физической 

культуре 

Понятия: короткая дистанция, 

бег на скорость, бег на 

выносливость; названия 

метательных снарядов, 

прыжкового инвентаря, 

упражнений в прыжках в длину 

и в высоту. 

Понятия эстафета, команды 

«Старт», «финиш»; темп, 

длительность бега, влияние 

бега на состояние здоровья, 

элементарные сведения о 

правилах соревнований в 

беге, прыжках и метаниях, 

техника безопасности на 

занятиях 



Самостоятельные 

занятия 

Равномерный бег до 6 мин 

Соревнования на короткие 

дистанции (до30м) 

Прыжковые упражнения на 

одной и двух ногах. 

Прыжки через небольшие 

естественные вертикальные 

(высотой 40см) и 

горизонтальные (до 100см) 

препятствия. 

Броски больших и малых мячей, 

других лёгких предметов на 

дальность и в цель (правой и 

левой рукой) 

До12 мин 

(до 60м) 

 

 

(До50см) 

 

(до 110см) 

 

 

 

_    _   _   _  _ 

 

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

торможение. 

 

 

Основная 

направленност

ь 

классы 

1 2 3 4 

На освоение 

техники 

лыжных ходов 

Переноска и 

одевание лыж. 

Ступающий и 

скользящий 

шаг без палок 

и с палками. 

Повороты 

переступанием

. 

Подъёмы и 

спуски под 

уклон. 

Передвижение 

на лыжах до 

1км. 

Скользящий 

шаг с 

палками. 

Подъёмы и 

спуски с 

небольших 

склонов. 

Передвижени

е на лыжах до 

1.5км. 

Попеременны

й 

двухшажный 

ход без палок 

и с палками. 

Подъём 

«лесенкой». 

Спуски в 

высокой и 

низкой 

стойках. 

Передвижение 

на лыжах до 

2км. 

Попеременны

й 

двухшажный 

ход. Спуски с 

пологих 

склонов. 

Торможение 

«плугом» и 

упором. 

Повороты 

переступание

м в движении. 

Подъём 

«лесенкой» и 

«ёлочкой». 

Прохождение 

на лыжах до 

2,5км 

На знания 

физической 

культуре 

Основные требования к одежде и обуви во время занятий , 

значение занятий лыжами для укрепления здоровья и 

закаливания, особенности дыхания, требования к 

температурному режиму, понятие об обморожении, техника 

безопасности при занятиях лыжами. 



 

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. 

 

Основная 

направленность 

классы 

1 2 3 4 

На освоение 

умений плавать и 

развитие 

координационных 

способностей 

Специальные плавательные упражнения для освоения с 
водной средой (погружение в воду с открытыми глазами, 
задержка дыхания под водой, «поплавок», скольжение на 
груди, спине и др.). Движения ног и рук при плавании 
способами кроль на груди, кроль на спине или брасс. 
Проплывание одним из способов 25м. Прыжки с тумбочки. 
Повороты. 
 

На 

совершенствование 

умений плавать и 

развитие 

выносливости 

Повторное проплывание отрезков 10—25м (2—6 раз), 100м 

(2—3 раза). Игры и развлечения на воде. 

На знания 

физической 

культуре 

Названия плавательных упражнений, способов плавания и 

предметов для обучения. Влияние плавания на состояние 

здоровья, правила гигиены и техники безопасности, поведение в 

экстремальной ситуации. 

 

Самостгоятельные 

занятия 
Выполнение специальных упражнений, рекомендованных 
программой, для освоения умений плавать 
 

 

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 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. 

 

Программный материал по подвижным  и спортивным играм 

 



Основная 

направленность 

 

1 2 3  4 

На закрепление и 

совершенствование 

навыков бега, 

развитие 

скоростных 

способностей, 

способности к 

ориентированию в 

пространстве 

 

«К своим флажкам» 

«Два мороза» 

«Пятнашки» и др. 

Подвижные игры «Пустое 

место», «Белые медведи», 

«Космонавты». 

На закрепление и 

совершенствование 

навыков в прыжках, 

развитие скоростно-

силовых 

способностей, 

ориентирование в 

пространстве 

«Прыгающие воробушки» 

«Зайцы в огороде» 

«Лисы и куры» 

Подвижные игры «Прыжки по 

полосам», «Волк во рву», 

«Удочка». 

 

Закрепление и 

совершенствование 

метаний на 

дальность и 

точность, развитие 

способностей к 

диффе-

ренцированию 

параметров дви-

жений, скоростно-

силовых спо-

собностей. 

Подвижные игры «Кто 
дальше бросит», «Точный 
расчёт», «Метко в цель». 

 

То же 

На овладение 

элементарными 

умениями в ловле, 

бросках, передачах 

и владении мяча 

Ловля, 

передача, 

броски и 

ведение мяча 

индивидуально

, в парах, стоя 

на месте и в 

шаге. 

Ловля и 
передача 
мяча в 
движении
. Броски в 
цель 
(кольцо, 
щит, 
мишень, 
обруч). 
Ведение 
мяча 
(правой, 
левой 
рукой) в 
движении 
по 

Ловля и 

передача мяча 

на месте и в 

движении в 

треугольниках

, квадратах, 

кругах. 

Ведение мяча 

с изменением 

направления 

(баскетбол, 

гандбол). 

Броски по 

воротам с 3—4 

 

 

 

 

 

 

Ведение мяча 

с изменением 

направления 

и скорости. 

Броски по 

воротам с 3—4 

м (гандбол) и 



прямой 
(шагом и 
бегом). 

 

м (гандбол) и 

броски в 

цель (в 

ходьбе и 

медленном 

беге), удары 

по воротам в 

футболе 

Подвижные 

игры на 

материале 

волейбола. 

броски в цель 

(в ходьбе и 

медленном 

беге), удары по 

воротам в 

футболе. 

Подбрасывани

е и подача 

мяча, приём и 

передача мяча в 

волейболе. 

Подвижные 

игры на 

материале 

волейбола. 

 

На закрепление и 

совершенствование 

держания, ловли, 

передачи, броска и 

ведения мяча и на 

развитие 

способностей к 

дифференцировани

ю параметров 

движений, реакции, 

ориентированию в 

пространстве  

Подвижные 
игры «Играй, 
играй, мяч не 
теряй», «Мяч 
водящему», «У 
кого меньше 
мячей», 
«Школа мяча», 
«Мяч в 
корзину», 
«Попади в 
обруч». 

 

То же «Подвижные игры «Гонка 

мячей по кругу», «Вызови по 

имени», «Овладей мячом», 

«Подвижная цель», «Мяч 

ловцу», «Охотники и утки», 

«Быстро и точно», «Снайперы», 

«Игры с ведением мяча». 

 

Комплексное 

развитие 

координационных и 

кондиционных 

способностей, 

овладение 

элементарными 

технико-

тактическими 

взаимодействиями 

Подвижные игры
1
 «Борьба 

за мяч», «Перестрелка», 

«Мини-баскетбол», «Мини-

гандбол», варианты игры в 

футбол, мини-волейбол 

Подвижные игры
1
 «Борьба за 

мяч», «Перестрелка», «Мини-

баскетбол», «Мини-гандбол», 

варианты игры в футбол, мини-

волейбол 

На знание о 

физической 

культуре 

Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, 

организация, правила поведения и безопасности 

Самостоятельные 

занятия 
Упражнения в бросках, ловле и передачах мяча, ударах и 

остановках мяча ногами, ведение мяча на месте, в ходьбе и беге, 

выполняемые обеими верхними и нижними конечностями 

 



 

Раздел V Формы и средства контроля в 1-4 классе 

 

 В начале и в конце учебного года учащиеся сдают контрольные 

упражнения (тесты) для определения развития уровня физической 

подготовленности и физических способностей в отдельности в зависимости от 

возраста и пола. Тесты принимаются в виде зачётов на уроках и заносятся в 

классный журнал (таблица прилагается). 

Текущий учет является основным видом проверки успеваемости учащихся 

по физической культуре. Он отражает качество усвоения отдельных тем учебного 

материала и решения задач конкретного урока. Оценка за успеваемость 

выставляется в баллах. 

          Контроль двигательных навыков производится на уроках в конце каждого 

изучаемого раздела. Оценка успеваемости по физической культуре в 3 классе 

производится на общих основаниях и включает в себя качественные и 

количественные показатели: уровень соответствующих знаний, степень владения 

двигательными умениями и навыками, умение осуществлять физкультурно-

оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов.  

Оценка успеваемости по физической культуре в 4 классе производится на общих 

основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: 

уровень соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и 

навыками, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную 

деятельность, выполнение учебных нормативов. 

 Текущий и рубежный контроль за уровнем освоения программы 

обеспечивается в процессе уроков по усмотрению учителя. 

Оценивая знания обучающихся, надо учитывать их глубину и полноту, 

аргументированность их изложения, умение обучающихся использовать знания 

применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими 

упражнениями в личном опыте. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором обучающийся демонстрирует 

глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя 

примеры из практики, своего опыта. 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности 

и незначительные ошибки. 

Оценку «3» обучающиеся получают за ответ, в котором отсутствует 

логическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной 

аргументации и умения использовать знания в своем опыте. 

Оценка техники владения двигательными навыками: 

Оценка «5» — двигательное действие выполнено правильно (заданным 

способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко. 

Оценка «4» — двигательное действие выполнено правильно, но 

недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений. 

Оценка «3» — двигательное действие выполнено в основном правильно, но 

допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному 

или напряженному выполнению. 

Оценка умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность: 



Оценка «5» — обучающийся демонстрирует полный и разнообразный 

комплекс упражнений, направленный на развитие конкретной физической 

способности, или комплекс упражнений утренней, атлетической или ритмической 

гимнастики. При этом обучающийся может самостоятельно организовать место 

занятий, подобрать инвентарь и применить его в конкретных условиях, 

контролировать ход выполнения заданий и оценить его. 

Оценка «4» — имеются незначительные ошибки или неточности в 

осуществлении самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности. 

Оценка «3» — обучающийся допускает грубые ошибки в подборе и 

демонстрации упражнений, направленных на развитие конкретной физической 

способности или включенных в утреннюю, атлетическую и ритмическую 

гимнастику; испытывает затруднения в организации мест занятий, подборе 

инвентаря; с трудом контролирует ход и итоги выполнения задания. 

Оценивание подвижных игр 

Текущая проверка может практиковаться при проведении каждой игры. Ближе к 

концу учебного года можно проводить контрольную подвижную игру. Это 

покажет, насколько ученики научились играть, как они способны в разнообразной 

игровой обстановке применять умения и навыки в естественных видах движений, 

изучаемых в процессе занятий гимнастикой, лёгкой атлетикой, лыжной 

подготовкой. При оценке успеваемости следует ориентироваться на конкретные 

требования, которые характеризуют умение играть в данную игру. 

Можно оценивать: 

-   знание правил игры и умение соблюдать их в её процессе; 

-   умение целесообразно и согласованно действовать в игре; 

- умение использовать в определённых игровых ситуациях знакомые 

двигательные действия. 

Перечисленные умения оцениваются с учётом допускаемых ошибок. Условно их 

разделяют на мелкие и существенные. К мелким можно отнести ошибки, 

связанные с небольшими отклонениями от целесообразного использования 

двигательных действий, но не оказывающие явно отрицательного влияния на 

результат игровых действий; пассивность ученика во взаимодействиях с другими 

играющими, нарушение второстепенных правил игры. 

Существенными ошибками можно считать нецелесообразное применение 

двигательных действий, которые нарушают, искажают ход игры или не 

соответствуют требованиям этики игры (например, в игре «Петушки» игрок 

толкает партнёра так сильно, что тот падает); несогласованность взаимодействий 

играющих; преимущественно игра на себя; незнании или нарушение основных 

правил. 

Умения и навыки играющих оцениваются следующим образом: 

    -  Оценка «5» ставится, если играющий, точно соблюдая правила игры, 

целесообразно применяет в различных игровых ситуациях знакомые (из своего 

опыта или разученные на уроках физической культуры) двигательные действия; 

согласованно действует в команде; достигает высоких результатов в игре, 

проявляя творческую двигательную активность. 

   -  Оценка «4» ставится, если играющий допускает не более двух мелких 

ошибок. 



   - Оценка «3» ставится при одной-двух существенных ошибках. 

   -   Оценка «2» ставится при трёх существенных ошибках. 

По окончании начальной школы учащийся должен показать уровень 

физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе 

«Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания 

образования. 

Оценивание по бальной системе начинается со второго полугодия 2-го 

класса. 

 

Формирование универсальных учебных действий: 

Личностные УУД 

-Ценностно-смысловая ориентация учащихся, 

-Действие смыслообразования, 

-Нравственно-этическое оценивание 

Коммуникативные УУД 

-Умение выражать свои мысли, 

-Разрешение конфликтов, постановка вопросов. 

-Управление поведением партнера: контроль, коррекция. 

-Планирование сотрудничества с учителем и сверстниками. 

-Построение  высказываний в соответствии с условиями коммутации. 

Регулятивные УУД 

-Целеполагание,  

-волевая саморегуляция,  

-коррекция, 

-оценка качества и уровня усвоения. 

-Контроль в форме сличения с эталоном. 

-Планирование промежуточных целей с учетом результата. 

Познавательные универсальные действия: 

Общеучебные: 

-Умение структурировать знания, 

-Выделение и формулирование учебной цели. 

-Поиск и  выделение необходимой информации 

-Анализ объектов; 

-Синтез, как составление целого из частей 

-Классификация объектов. 

 

 

Уровень физической подготовленности 
1 класс 

Контрольны

е 

упражнения 

уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

мальчики девочки 

Подтягивани

е на низкой 

перекладине 

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

Прыжок в 118-120 115-117 105-114 116-118 113-115 95-112 



длину с 

места, м 

Наклон 

вперед не 

сгибая ног в 

коленях 

Коснутьс

я лбом 

колен 

Коснутьс

я 

ладонями 

пола 

Коснутьс

я 

пальцами 

пола 

Коснутьс

я лбом 

колен 

Коснутьс

я 

ладонями 

пола 

Коснутьс

я 

пальцами 

пола 

Бег 30м с 

высокого 

старта, с 

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

Бег 1000м. Без учета 

времени 

  Без учета 

времени 

  

 

2 класс 

Контрольны

е 

упражнения 

уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

мальчики девочки 

Подтягивани

е на низкой 

перекладине 

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

Прыжок в 

длину с 

места, м 

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

Наклон 

вперед не 

сгибая ног в 

коленях 

Коснутьс

я лбом 

колен 

Коснутьс

я 

ладонями 

пола 

Коснутьс

я 

пальцами 

пола 

Коснутьс

я лбом 

колен 

Коснутьс

я 

ладонями 

пола 

Коснутьс

я 

пальцами 

пола 

Бег 30м с 

высокого 

старта, с 

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

Бег 1000м. Без учета 

времени 

  Без учета 

времени 

  

 

3класс 

Контрольны

е 

упражнения 

уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

мальчики девочки 

Подтягивани

е на 

перекладине 

5 4 5 12 8 5 

Прыжок в 

длину с 

места, м 

160-150 131-149 120-130 142-152 128-142 115-125 

Наклон 

вперед не 

сгибая ног в 

Коснутьс

я лбом 

колен 

Коснутьс

я 

ладонями 

Коснутьс

я 

пальцами 

Коснутьс

я 

ладонями 

Коснутьс

я 

ладонями 

Коснутьс

я 

пальцами 



коленях пола пола пола пола пола 

Бег 30м с 

высокого 

старта, с 

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

Бег 1000м. 5.00 5.30 6.00 6.00 6.30 7.00 

Ходьба на 

лыжах 
8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30 

 

 

 

 

4 класс 

Контрольны

е 

упражнения 

уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

мальчики девочки 

Подтягивани

е на 

перекладине 

6 4 3 18 15 10 

Прыжок в 

длину с 

места, м 

160 145 130 150 140 125 

Наклон 

вперед не 

сгибая ног в 

коленях 

Коснутьс

я лбом 

колен 

Коснутьс

я 

ладонями 

пола 

Коснутьс

я 

пальцами 

пола 

Коснутьс

я лбом 

колен 

Коснутьс

я 

ладонями 

пола 

Коснутьс

я 

пальцами 

пола 

Бег 60м с 

высокого 

старта, с 

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

Бег 1000м. 5.00 5.30 6.00 5.30 6.00 6.30 

Ходьба на 

лыжах 
7.30 8.00 8.30 8.00 8.30 9.00 

 

Оценка должна стимулировать активность подростка, интерес к занятиям 

физической культурой, желание улучшить собственные результаты. В этой связи 

при оценке успеваемости учитель должен в большей мере ориентироваться на 

темпы продвижения ученика в развитии его двигательных способностей, 

поощрять его стремление к самосовершенствованию, к углублению знаний в 

области физической культуры и ведению здорового образа жизни. 

При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие 

показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их 

применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 



 С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, 

проверочные беседы (без вызова из строя), рефераты, тестирования (с выбором 

ответа, вставить слово, найти соответствие, изобразить графически)  

 

Оценка «5» Оценка «4» Оценка «3» Оценка «2» 

           За ответ, в 

котором: 

          За тот же 

ответ, если: 

          За ответ, в 

котором: 

           За 

непонимание и: 

Учащийся 

демонстрирует 

глубокое 

понимание 

сущности 

материала; 

логично его 

излагает, 

используя в 

деятельности. 

В нём 

содержаться 

небольшие 

неточности и 

незначительные 

ошибки. 

Отсутствует 

логическая 

последовательность, 

имеются пробелы в 

знании материала, 

нет должной 

аргументации и 

умения 

использовать 

знания на практике. 

Не знание 

материала 

программы. 

За тест в котором: За тест в котором: За тест в котором: За тест в котором: 

Более 80% 

правильных 

ответов 

65-80% 

правильных 

ответов 

50-65% правильных 

ответов 

Менее 50 % 

правильных 

ответов 

 

 

Раздел VI учебно-методический комплекс  

 

1. Учебник «Физическая культура» 1-4 классы, под ред. В.И.Лях, издательство 

– М :«Просвещение»,2013. 

2. «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов». 

Авт.-сост. В.И.Лях, А.А.Зданевич. - 5-е изд. - М.: Просвещение, 2012. - 

128 с.  

3. Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников 

В.И.Ляха. 1-4 классы: пособие для учителей общеобразоват. учреждений 

/ В.И.Лях.-2-е изд.-М.: Просвещение,2012 

4. В.Н. Верхлин , К.А. Воронцов. Москва «ВАКО», 2014г Физическая 

культура. Входные и итоговые проверочные работы: 1-4 классы 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

ПЕРЕЧЕНЬ  

учебного оборудования для практических занятий по физической культуре 

для общеобразовательных учреждений, реализующих программы общего 

образования 

(минимальный уровень оснащения) 

 

 

 Раздел 

программы 

(тема 

практическо

го занятия) 

ОБОРУДОВАНИЕ 

Примерный перечень 

необходимого оборудования 

 

Имеющийс

я в 

наличии в 

ОУ 

 Комплект 

для занятий 

по общей 

физической 

подготовке 

Стенки гимнастические пролет 0,8м  3 шт 

Маты гимнастические  28 шт 

Скамейки гимнастические 4 шт 

Канаты для лазания l-6 м  1 шт 

Перекладины  1 шт 

Мешочки с песком (200-250г.)  

Палка гимнастическая  25 

 Оборудован

ие для 

контроля и 

оценки 

действий  

Рулетки (25 и 10 м)   

Свистки судейские   

Секундомеры  
1 шт 

Комплект 

для занятий 

гимнастикой 

Жерди гимнастических брусьев 

школьных  

1 шт 

- разновысокие   

- параллельные  1 шт 

Корпусы коня гимнастического 

школьного 

 

Корпусы козла гимнастического 

школьного  

1 шт 

Корпусы бревна гимнастического 

школьного (универсальное) 

 

Мостики гимнастические  1 шт 

Обручи гимнастические диаметром.  
 

25 

Скакалки гимнастические  25 

Гири весом 16 кг.  

Мячи гандбольные 8 шт 

Гантели простые 1,2,3 кг.  



Комплект 

для занятий 

легкой 

атлетикой 

 

Эстафетные палочки 8 шт 

Комплект школьный для прыжков в 

высоту  

1 шт 

Мячи малые теннисные  

Флажки разные  

Комплект 

для занятий 

подвижным

и с 

элементами 

спортивных 

игр 

Мячи футбольные 4 шт 

Мячи волейбольные 8 шт 

Мячи баскетбольные 8 шт 

Мячи набивные весом  

(от 1 до 3 кг.)  

12 шт 

Насосы с иглами для надувания 

мячей 

 

Сетка волейбольная 1 шт 

Стойки волейбольные 1 пара 

Щиты баскетбольные 7 шт 

Щиты баскетбольные 

тренировочные (дополнительные 

съемные)  

 

Канат для перетягивания 2шт 

Доска показателей счета игры 1 

Стойки для обводки (пластиковые)  

Ворота для игры в ручной мяч 

(мини-футбол) 

 

Биты для лапты 4 шт 

Комплект 

для занятий 

по лыжной 

подготовке 

Лыжи с креплениями, ботинки 

лыжные 

15 

Палки лыжные  15 

 


