


Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» на 

первой ступени обучения (1-4 класс) 

 
 

1. Пояснительная записка 

Программа по учебному предмету «Физическая культура» разработана в 

соответствии с требованиями Федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования к результатам 

освоения младшими школьниками основ начального курса физической 

культуры. 

«Образовательный процесс осуществляется в соответствии с перечнем 

учебников входящих в федеральный перечень учебников. Перечень учебников 

ежегодно утверждается приказом директора образовательной организации.» 
 

Рабочая программы учебного предмета «Физическая культура» содержит: 

1) пояснительную записку; 

2) общую характеристику учебного предмета «Физическая культура»; 

3) описание места учебного предметов учебном плане; 

4) описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета 

«Физическая культура»; 

5) личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 

содержания учебного предмета «Физическая культура»; 

6) содержание учебного предмета; 

7) тематическое планирование с определением основных видов учебной 

деятельности обучающихся; 

8) планируемые результаты изучения учебного предмета «Физическая 

культура»; 

9) описание материально-технического обеспечения образовательного 

процесса. 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является 

двигательная деятельность человека с общеразвивающей направленностью. В 

процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, 

совершенствуются физические качества, осваиваются определенные 

двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность. 
Целью рабочей программы по физической культуре является формирование у 
учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой 
самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. 
Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных 

задач: укрепление здоровья школьников посредством развития физических 
качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих 
систем организма;  
Совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения 

подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из 

базовых видов спорта; 



Формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в 

жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и 

физической подготовленности; 

Развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 

Обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, 

отдельными показателями физического развития и физической 

подготовленности. 

 

2. Общая характеристика учебного предмета «Физическая культура»  

 

 

Разработанная в соответствии с Обязательным минимумом содержания 
образования школьников в области физической культуры и Минимальными 
требованиями к уровню подготовки учащихся начальной школы по физической 
культуре, рабочая программа   характеризуется направленностью: 
 

— на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование 
учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями 
учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса, 

регионально-климатическими условиями и видом учебного учреждения; 
 

— на реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с 
распределением учебного материала, обеспечивающего развитие 
познавательной и предметной активности учащихся; 
 

— на соблюдение дидактических правил «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; 
 

— на достижение межпредметных связей, нацеливающих планирование 
учебного материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в 
области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 
взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 
 

— на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, 

достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, 

умений и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях 
в режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 
       Общая цель обучения учебному предмету «Физическая культура» в 
начальной школе — формирование физической культуры личности школьника 
посредством освоения основ содержания физкультурной деятельности с 
общеразвивающей направленностью. 



Курс учебного предмета «Физическая культура» в начальной школе реализует 
познавательную и социокультурную цели. 
 

1. Познавательная цель предполагает формирование у обучающихся 
представлений о физической культуре как составляющей целостной научной 
картины мира, ознакомление учащихся с основными положениями науки о 
физической культуре. 
 

2. Социокультурная цель подразумевает формирование компетенции детей в 
области выполнения основных двигательных действий, как показателя 
физической культуры человека. В соответствии с целью учебного предмета 
«Физическая культура» формулируются задачи учебного предмета: 

Формирование знаний о физкультурной деятельности, отражающих ее 
культурно- исторические, психолого-педагогические и медико-биологические 
основы; 

Совершенствование навыков в базовых двигательных действиях, их 
вариативного использования в игровой деятельности и самостоятельных учебных 
занятиях; 

Расширение двигательного опыта посредством усложнения ранее освоенных 
движений и овладения новыми, с повышенной координационной сложностью; 

Формирование навыков и умений в выполнении физических упражнений 
различной педагогической направленности, связанных с профилактикой здоровья, 
коррекцией телосложения, правильной осанкой и культурой движения; 

Расширение функциональных возможностей разных систем организма, 
повышение его адаптивных свойств за счет направленного развития основных 
физических качеств и способностей; 

Формирование практических умений, необходимых в организации 
самостоятельных занятий физическими упражнениями в их оздоровительных и 
рекреативных формах, групповому взаимодействию, посредством подвижных игр 
и элементов соревнования. 
Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной 
школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме 
того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств 
учащихся и является средством формирования у обучающихся универсальных 
способностей (компетенций). 
Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах 
образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах 
деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура». 
     Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего 
образования по физической культуре являются: 
—умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 
средства для достижения ее цели; 
—умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать 
со сверстниками в достижении общих целей; 
— умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в 
процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 
           Базовым результатом образования в области физической культуры в 
начальной школе является освоение учащимися основ физкультурной 
деятельности. Кроме того, предмет 
«Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и 
является средством формирования у обучающихся универсальных способностей 
(компетенций). 



Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах 
образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах 
деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура». 
 

3. Описание места учебного предмета «Физическая культура» в учебном 
плане 
 
Согласно федеральному базисному образовательному плану для 
образовательных учреждений Российской Федерации на изучение физической 
культуры на ступени начального общего образования отводится 405 часов из 
расчета 3 часа в неделю с 1 по 4 класс. 
В учебном плане ГБОУ СОШ «ОЦ» с. Старая Шентала на изучение физической 
культуры отводится 
405 часов из расчета 405 часа в неделю (1 класс — 99 часов, 2 класс — 102 часа, 3 

класс —102 часа, 4 класс — 102 часа). 

 

4. Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета 
«Физическая культура» 

 

Ценность жизни – признание человеческой жизни величайшей ценностью, что 
реализуется в бережном отношении к другим людям и к природе. 
Ценность природы основывается на общечеловеческой ценности жизни, на 
осознании себя частью природного мира – частью живой и неживой природы. 

Любовь к природе – это бережное отношение к ней как к среде обитания и 
выживания человека, а также переживание чувства красоты, гармонии, её 
совершенства, сохранение и приумножение её богатства. 
Ценность человека как разумного существа, стремящегося к добру и 
самосовершенствованию, важность и необходимость соблюдения здорового 
образа жизни в единстве его составляющих: физического, психического и 
социально-нравственного здоровья. 
Ценность добра – направленность человека на развитие и сохранение жизни, 

через сострадание и милосердие как проявление высшей человеческой 
способности – любви. 
Ценность истины – это ценность научного познания как части культуры 
человечества, разума, понимания сущности бытия, мироздания. 

Ценность семьи как первой и самой значимой для развития ребёнка социальной 
и образовательной среды, обеспечивающей преемственность культурных 
традиций народов России от поколения к поколению и тем самым 
жизнеспособность российского общества. 
Ценность труда и творчества как естественного условия человеческой жизни, 

состояния нормального человеческого существования. 
Ценность свободы как свободы выбора человеком своих мыслей и поступков 
образа жизни, но свободы, естественно ограниченной нормами, правилами, 

законами общества, членом которого всегда по всей социальной сути является 
человек. 
Ценность социальной солидарности как признание прав и свобод человека, 

обладание чувствами справедливости, милосердия, чести, достоинства по 
отношению к себе и к другим людям. 
Ценность гражданственности – осознание человеком себя как члена общества, 

народа, представителя страны и государства. 



Ценность патриотизма – одно из проявлений духовной зрелости человека, 
выражающееся в любви к России, народу, малой родине, в осознанном желании 
служить Отечеству. 

Ценность человечества – осознание человеком себя как части мирового 
сообщества, для существования и прогресса которого необходимы мир, 
сотрудничество народов и уважение к многообразию их культур. 
Программа по учебному предмету «Физическая культура» в начальной школе 
отвечает генеральным целям физкультурного образования — ориентации на 
развитие личности обучающихся средствами и методами физической культуры, на 
усвоение универсальных жизненно важных двигательных действий, на познание 
окружающего мира. 
Материал программы направлен на реализацию приоритетных задач образования 
— формирование всестороннего гармоничного развития личности при 
образовательной, оздоровительной и воспитательной направленности; на 
реализацию творческих способностей обучающихся, их физическое 
совершенствование, а также развитие основных двигательных (физических) 

жизненно важных качеств — гибкости, ловкости, быстроты движений, мышечной 
силы и выносливости. Учебный материал позволяет сформировать у школьников 
научно обоснованное отношение к окружающему миру, с опорой на предметные, 

метапредметные результаты и личностные требования. 

 

 

5. Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 
учебногопредмета «Физическая культура» 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего 
образования по физической культуре являются: 
- умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 
средства для достижения её цели; 
- умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 
сверстниками в достижении общих целей; 
- умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в 
процессе общения и взаимодейс твия со сверстниками и взрослыми людьми. 
Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по 
физической культуре являются следующие умения: 
- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 
уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 
- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 
различных ситуациях и условиях; 
- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 
поставленных целей; 
- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий 
язык и общие интересы. 
Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы 
по физической культуре являются следующие умения: 
- характеризовать явления, действия и поступки, давать им объективную оценку 
на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 
- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 
исправления; 
- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 
взаимопомощи, дружбы и толерантности; 
- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 
занятий физической культурой; 



- организовывать самостоятельную физкультурную деятельность с учётом 
требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, 

организации места занятий; 
- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 
процессе ее выполнения; 
- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения; 
- обосновывать эстетические признаки в двигательных действиях человека; 

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

- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 
хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 
- технически правильно выполнять спортивно-оздоровительные и физкультурно- 
оздоровительные двигательные действия, использовать их в игровой и 
соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по 
физической культуре являются следующие умения: 
- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать 
отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 
- излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её 
роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной 
деятельностью; 
- представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 
- измерять индивидуальные показатели физического развития (длину и массу 
тела), развития основных физических качеств; 

- оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 
выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять 
ошибки и способы их устранения; 
- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 
соревнований, осуществлять их объективное судейство; 
- бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования 
техники безопасности к местам проведения; 
- организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 
направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с 
заданной дозировкой нагрузки; 
- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических 
качеств; 
- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 
соревнований; 
- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 
действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

- подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих 
упражнений; 
- находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 
разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 
- выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом 
техническом уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 
- выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 
игровой и соревновательной деятельности; 



- применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 
способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

Принципы, лежащие в основе построения программы: 

1) личностно-ориентированные: двигательного развития, творчества, 
психологической комфортности; 

2) культурно-ориентированные: целостного представления о физической 
культуре, систематичности, непрерывности, «овладения основами физической 
культуры»; 

3) деятельностно-ориентированные: двигательной деятельности, перехода от 
совместной учебно-познавательной деятельности к самостоятельной 
физкультурной деятельности младшего школьника. 
 

Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе 
в конструкции двигательной деятельности с выделением соответствующих 
учебных разделов: 
«Знания о физической культуре», «Способы двигательной деятельности» и 
«Физическое совершенствование». 
Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии 
с основными направлениями развития познавательной активности человека: 

знания о природе (медико-биологические основы деятельности); знания о 
человеке (психолого- педагогические основы деятельности); знания об обществе 
(историко-социологические основы деятельности). 
Раздел «Способы двигательной деятельности» содержит представления о 
структурной организации предметной деятельности, отражающейся в 
соответствующих способах организации, исполнения и контроля. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на 
гармоничное физическое развитие школьников, их всестороннюю физическую 
подготовленность и укрепление здоровья. Данный раздел включает жизненно 
важные навыки и умения, подвижные игры и двигательные действия из видов 
спорта, а также общеразвивающие упражнения с различной функциональной 
направленностью. 
Сохраняя определенную традиционность в изложении практического материала 
школьных программ, настоящая программа соотносит учебное содержание с 
содержанием базовых видов спорта, которые представляются соответствующими 
тематическими разделами: «Гимнастика с основами акробатики», «Легкая 
атлетика», «Подвижные и спортивные игры», «Лыжные гонки». Раздел «Плавание» 

исключен из программы, так как отсутствуют необходимые условия проведения 
занятий (нет бассейна). При этом каждый тематический раздел программы 
дополнительно включает в себя подвижные игры, которые по своему содержанию 
и направленности согласуются с соответствующим видом спорта. 
В содержание настоящей программы также входит относительно 
самостоятельный раздел 
«Общеразвивающие упражнения». В данном разделе предлагаемые упражнения 
распределены по разделам базовых видов спорта и дополнительно 
сгруппированы внутри разделов по признакам функционального воздействия на 
развитие основных физических качеств. Такое изложение материала позволяет 
учителю отбирать физические упражнения и объединять их в различные 
комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в 
развитии основных физических качеств, исходя из половозрастных особенностей 
учащихся, степени освоенности ими этих упражнений, условий проведения 
различных форм занятий, наличия спортивного инвентаря и оборудования. 



При планировании учебного материала настоящей программы допускается для 
бесснежных районов РФ заменять тему «Лыжные гонки» на углубленное освоение 
содержания тем «Гимнастика» и «Подвижные игры». Раздела «Плавание», в связи 
с отсутствием реальных возможностей для освоения школьниками содержания, 

заменен легкоатлетическими и общеразвивающими упражнениями. 
В результате освоения предметного содержания дисциплины «Физическая 
культура» у учащихся повышается уровень физического развития, улучшается 
состояние здоровья, формируются общие и специфические учебные умения, 

способы познавательной и предметной деятельности. 
В разделе «Тематическое планирование» излагаются темы основных разделов 
программы и приводятся характеристики деятельности учащихся. Данные 
характеристики ориентируют учителя физической культуры на результаты 
педагогического процесса, которые должны быть получены в конце освоения 
содержания учебного курса. 
В программе освоение учебного материала из практических разделов 
функционально сочетается с освоением знаний и способов двигательной 
деятельности. Среди теоретических знаний, предлагаемых в программе, можно 
выделить вопросы по истории физической культуры и спорта, личной гигиене, 

основам организации и проведения самостоятельных занятий физическими 
упражнениями. 
В свою очередь, материал по способам двигательной деятельности 
предусматривает обучение школьников элементарным умениям самостоятельно 
контролировать физическое развитие и физическую подготовленность, оказывать 
доврачебную помощь при легких травмах. Овладение этими умениями 
соотносится в программе с освоением школьниками соответствующего 
содержания практических и теоретических разделов. 
К формам организации занятий по физической культуре в начальной школе 
относятся разнообразные уроки физической культуры, физкультурно-

оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня и самостоятельные 
занятия физическими упражнениями. 
Для более качественного освоения предметного содержания настоящей 
программы рекомендуется уроки физической культуры подразделять на три типа: 

с образовательно- познавательной, образовательно-предметной и 
образовательно-тренировочной направленностью. 
На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся 
знакомят со способами и правилами организации самостоятельных занятий, 

обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных 
занятий с использованием ранее изученного материала. При освоении знаний и 
способов деятельности целесообразно использовать учебники по физической 
культуре, особенно те их разделы, которые касаются особенностей выполнения 
самостоятельных заданий или самостоятельного закрепления разучиваемых 
физических упражнений. 
Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в 
основном для обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой 
атлетики, подвижных игр, лыжных гонок и плавания. На этих уроках учащиеся 
также осваивают новые знания, но только те, которые касаются предмета 
обучения (например, название упражнений или описание техники их выполнения и 
т. п.). 
Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно 
используются для развития физических качеств и решения соответствующих 
задач в рамках относительно жесткой регламентации динамики физической 
нагрузки от начала урока до окончания его основной части. Помимо 



целенаправленного развития физических качеств, на уроках с образовательно-

тренировочной направленностью необходимо формировать у школьников 
представления о физической подготовке и физических качествах, физической 
нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. 
Также на этих уроках обучают способам регулирования физической нагрузки и 
способам контроля над ее величиной (в начальной школе по показателям частоты 
сердечных сокращений). 
В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит 
образовательную направленность и по возможности включает школьников в 
выполнение самостоятельных заданий. 
Приобретаемые таким образом знания, умения и навыки должны в последующем 
закрепляться в системе самостоятельных занятий физическими упражнениями: 

утренней зарядке и гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и 
подвижных играх на переменах и во время прогулок, дополнительных занятиях. 

При этом, развивая самостоятельность, необходимо ориентировать учащихся на 
использование учебного материала, не только освоенного ими на уроках 
физической культуры или на уроках по другим учебным предметам, но и 
изложенного в учебниках по физической культуре. 
Путем повышения самостоятельности и познавательной активности учащихся 
достигается усиление направленности педагогического процесса на 
формирование интереса к регулярным занятиям физическими упражнениями, 

приучение к систематической заботе о своем теле и здоровье. 
Развитию самостоятельности в младшем школьном возрасте хорошо содействует 
организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они особенно 
эффективны, если в основе их содержания используются упражнения, подвижные 
игры, способы деятельности и знания, освоенные школьниками на уроках 
физической культуры. 
Для полной реализации содержания настоящей программы по физической 
культуре руководству школы необходимо постоянно укреплять материально-

техническую и учебно-спортивную базу, создавать внутришкольные зоны 
рекреации и проводить спортивные соревнования и показательные выступления 
для каждой возрастной группы учащихся. По окончании курса «Физическая 
культура» проводится аттестация учащихся, содержание которой включает в себя 
учебные задания, разрабатываемые в соответствии с требованиями 
федерального государственного образовательного стандарта общего 
образования и настоящей примерной программой 
 
 

6. Содержание учебного 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. Связь физической культуры с трудовой и военной 
деятельностью. 
Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 
развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с 



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

 

Способы 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 вперед и назад; гимнастический мост. 
Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лежа на спине, 

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

прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперед в упор присев, кувырок 
назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой 
на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед. 
Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя 
ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и 
обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперед ноги. 
Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. 

Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление 
полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, 

передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 
Легкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками 
и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 
положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 
Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в 
длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 
Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

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

торможение. 



Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами 
акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, 

упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 
координацию, выносливость и быстроту. 
На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, 

упражнения на выносливость и координацию. 
На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение 
мяча; подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в 
корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные 
игры на материале волейбола. 

 

Общеразвивающие упражнения 
На материале гимнастики с основами акробатики 
Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, 
глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в 
сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с 
гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно 
правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; 

комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание 
туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; 

передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной 
позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с 
меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; 

воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на 
расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); 

жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, 
включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; 
комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и 
последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на 
широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания 
и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление 
отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных 
направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 
Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной 
осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих 
упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного 
столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, 

лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры 
на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса 
тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, 
гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным 
включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся 
отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по 
гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и 
в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на 
руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на 



гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с 
продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх 
с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-вперед толчком одной ногой и двумя 
ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах. 
На материале легкой атлетики 
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной 
опоре; 

пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через 
скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 
Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 
скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег 
с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски 
в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных 
положений, с поворотами. 
Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, 
чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с 
ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с 
сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 

м; равномерный 6_минутный бег. 
Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное 
преодоление препятствий (15–20 см); передача набивного мяча (1 кг) в 
максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных 
мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и 
различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение 
беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой 
подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым 
боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по 
разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим 
спрыгиванием. 
На материале лыжных гонок 
Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в 
движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений 
с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после 
двух-трех шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание 
предметов во время спуска в низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной 
интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой 
интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



7. Тематическое планирование с определением основных видов учебной 
деятельности обучающихся 

 

 
 
 
 
 
 

 

8.Планируемые результаты изучения учебного предмета «Физическая 

культура» 

 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая 

культура» в начальной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя 

 класс  

Раздел  1 2 3 4 всего 

1. Знания о физической культуре 4 4 4 4 16 

2. Организация здорового образа 
жизни 

3 3 3 3 12 

3. Наблюдение за физическим 
развитием и физической 
подготовленностью 

2 2 2 2 8 

4. Физкультурно-оздоровительная 
деятельность 

2 3 4 4 13 

5. Спортивно-оздоровительная 
деятельность 

87 90 89 89 355 

5.1. Легкая атлетика 23 23 23 23 92 

5.2. Гимнастика с основами 
акробатики 

23 23 23 23 92 

5.3. Лыжная подготовка 19 19 19 19 73 

5.4 Подвижные игры 22    22 

5.5. Подвижные и спортивные 
игры 

 25 24 24 73 

6. Резерв 1    1 

 99 102 102 102 405 



Тематическое планирование Характеристика видов деятельности 
учащихся 

Что надо знать 

Когда и как возникли физическая 
культура и спорт 

Сравнивают физкультуру и спорт 
эпохи 
Античности с современными 
физкультурой и спортом. Называют 
движения, которые выполняют 
первобыт- 

ные люди на рисунке. Изучают рисунки, 

на которых изображены античные 
атлеты, 

и называют виды соревнований, в 

которых они участвуют 

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 по разным видам 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 

Что такое физическая культура 
Физическая культура как система 
регулярных занятий физическими1 

упражнениями, выполнение зака- 

ливающих процедур, использование 
естественных сил природы. Связь 
физической культуры с укреплением 
здоровья (физического, социального и 
психологического) и влияние на 
развитие 
человека (физическое, 

интеллектуальное, 

эмоциональное, социальное). Роль и 
значение занятий физической 
культурой и 
поддержание хорошего здоровья для 
успешной учёбы и социализации в 

обществе 

Раскрывают понятие «физическая 
культура» и анализируют 
положительное 
влияние её компонентов (регулярные 
занятия физическими упражнениями, 

закаливающие процедуры, личная 
гигиена) на укрепление здоровья и 
развитие человека. 

Определяют признаки положительного 
влияния занятий физкультурой на 
успехи в учёбе 

Твой организм (основные части 
тела 
человека, основные внутренние ор- 

ганы, скелет, мышцы, осанка) 

Строение тела, основные формы дви- 

жений (циклические, ациклические, 

вращательные), напряжение и 
расслаб- 

ление мышц при их выполнении. 

Упражнения на улучшение осанки, для 
укрепления мышц живота и спины, для 

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-

сосу- 



укрепления мышц стоп ног. 
Игра «Проверь себя» на усвоение 
правил здорового образа жизни 

дистой системы во время 
двигательной 
деятельности. Выполняют упражнения 
на 
улучшение осанки, для укрепления 
мышц 
живота и спины, для укрепления мышц 
стоп ног. Узнают свою характеристику 
с 

помощью теста «Проверь себя» 

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 
упражне- 

ниями, катания на коньках, велосипеде, 

лыжах, плавания, бега для укрепления 
сердца 

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. Анализируют ответы своих 

сверстников 

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 своих 
сверстников. Дают оценку своему 

уровню 
личной гигиены с помощью тестового 

задания «Проверь себя» 

Закаливание 
Укрепление здоровья средствами за- 

каливания. Правила проведения зака- 

ливающих 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 
помощью 
тестового задания «Проверь себя». 

Дают 
ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих 
сверстников 



Мозг и нервная система 
Местонахождение головного и 
спинного 
мозга в организме человека. 

Центральная 
нервная система. Зависимость 
деятельности всего организма от 
состояния нервной системы. Поло- 

жительные и отрицательные эмоции. 

Важная роль работы мозга и 
центральной 
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 
своих сверстников. Обосновывают 
важность рекомендаций, как беречь 

нервную систему 

Органы дыхания 
Роль органов дыхания во время 
движений 
и передвижений человека. Важность 
занятий физическими упражнениями и 
спортом для улучшения работы лёгких. 

Как правильно дышать при различных 
физических нагрузках 

Получают представление о работе 
органов 
дыхания. Выполняют упражнения на 
разные виды дыхания (нижнее, 

среднее, 

верхнее, полное) 

Органы пищеварения 
Работа органов пищеварения. 

Важность физических упражнений для 
укрепления мышц живота и работы 

кишечника 

Получают представление о работе 
органов 
пищеварения. 

Комментируют схему органов 
пищеварения человека. Объясняют, 

почему вредно заниматься 
физическими 

упражнениями после принятия пищи 

Пища и питательные 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 ре- 

комендаций правильного 
употребления 

пищи 

Узнают, какие вещества, необходимые 
для роста организма и для пополнения 
затраченной энергии, получает 
человек с 
пищей. Дают ответы на вопросы к 
рисункам. Анализируют ответы своих 
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 фи- 

зическими упражнениями, во время 
тренировок и туристских походов 

Усваивают азы питьевого режима во 
время тренировки и похода. Дают 
ответы 
на вопросы к рисункам. Анализируют 

ответы своих сверстников 

Тренировка ума и характера 
Режим дня, его содержание и правила 
планирования. Утренняя зарядка и её 

Учатся правильно распределять время 
и 
соблюдать режим дня. 



влияние на самочувствие и работо- 

способность человека. 

Физкультминутки 
(физкультпаузы), их значение для 
профилактики утомления в условиях 
учебной и трудовой деятельности. 

Физические упражнения и подвижные 
игры на удлинённых переменах, их 
значение для активного отдыха, 

Учатся правильно распределять время 
и 
соблюдать режим дня. 

Определяют назначение утренней 
зарядки, физкультминуток, их роль и 
значение в организации здоровье- 

сберегающей жизнедеятельности. 

Дают 
ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих 
сверстников. 

укрепления здоровья, повышения 
умственной и физической работоспо- 

собности, выработки привычки к сис- 

тематическим занятиям физическими 
упражнениями. 

Игра «Проверь себя» на усвоение ре- 

комендаций по соблюдению режима 
дня 

Определяют назначение утренней 
зарядки, физкультминуток, 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» 

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 

Учатся правильно оценивать своё 
самочувствие и контролируют, как их 
организмы справляются с 
физическими 
нагрузками. Определяют основные 
показатели физического развития и 



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, вынос- 

ливости' 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 

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 помощью тестового 

задания «Проверь себя» 

Первая помощь при травмах 
Травмы, которые можно получить при 
занятиях физическими упражнениями 
(ушиб, ссадины и потёртости кожи, 

кровотечение). 

Игра «Проверь себя» на усвоение 
правил 
Руководствуются правилами 
профилактики травматизма. В паре со 
сверстниками моделируют случаи 
травма- 

тизма и оказания первой помощи. Дают 
оценку своим знаниям о самопомощи и 
первой помощи при получении травмы 
с 
помощью тестового задания «Проверь 

первой помощи. Подведение итогов 
игры 

Руководствуются правилами 
профилактики травматизма. В паре со 
сверстниками моделируют случаи 
травма- 

тизма и оказания первой помощи. 

Дают 
оценку своим знаниям о самопомощи и 
первой помощи при получении травмы 
с 
помощью тестового задания «Проверь 
первой помощи. Подведение итогов 
игры 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 в длину и в 
высоту. 

Освоение навыков ходьбы и развитие 
координационных способностей. 

Ходьба 

Усваивают основные понятия и 
термины в 
беге, прыжках и метаниях и объясняют 
их назначение. 

 

 

 

 

 

Описывают технику выполнения 
ходьбы, 



обычная, на носках, на пятках, в 
полуприседе, с различным 
положением 
рук, под счёт учителя, коротким, 

средним 
и длинным шагом. Сочетание 
различных 
видов ходьбы с коллективным 
подсчётом, 

с высоким подниманием бедра, в 
приседе, 

с преодолением 2—3 препятствий по 
разметкам. 

Освоение навыков бега, развитие 
скоростных и координационных спо- 

собностей. 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 × 5 м, 3 × 

10м, 

эстафеты с бегом на скорость. 

Совершенствование навыков бега и 
развитие выносливости. Равномерный, 

медленный, до 3—4 мин, кросс по 
слабопересечённой местности до 1 км. 

Совершенствование бега, развитие 
координационных и скоростных спо- 

собностей. 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 20м (во 
2 

классе). Соревнования (до 60 м). 

Освоение навыков прыжков, развитие 
скоростно-силовых и координационных 
способностей. На одной и на двух 
ногах 
Усваивают основные понятия и 
термины 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 
вариативное выполнение упражнений 
в 
ходьбе. Применяют вариативные 
упражнения в ходьбе для развития 
координационных способностей. 

Выбирают индивидуальный темп 
ходьбы, 

контролируют его по частоте 
сердечных 
сокращений. 

Описывают технику выполнения 
беговых 
упражнений, осваивают её 
самостоятельно, выявляют и 
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. 

 

 

 

 

 

 



осваивают её самостоятельно, 

выявляют и 
устраняют характерные ошибки в 
процессе освоения. 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. 

Описывают технику выполнения 
беговых 
упражнений, осваивают её 
самостоятельно, выявляют и 
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 
на месте, с поворотом на 90°; с 
продвижением вперёд на одной и на 
двух 
ногах; в длину с места, с высоты до 30 

см; 

с разбега (место отталкивания не 
обозна- 

чено) с приземлением на обе ноги, с 
разбега и отталкивания одной ногой 
через 
плоские препятствия; через набивные 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Закрепляют в играх навыки прыжков и 
развивают скоростно-силовые и 
координационные способности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



мячи, верёвочку (высота 30—40см) 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 
оттал- 

кивания 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 
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 × 2м) 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 верти- 

Описывают технику выполнения 
метательных упражнений, осваивают 
её 
самостоятельно, выявляют и 
устраняют 
характерные ошибки в процессе 
освоения. 

Демонстрируют вариативное 
выполнение 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Демонстрируют вариативное 
выполнение 
метательных упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Составляют комбинации из числа 
разученных упражнений и выполняют 
их. 

 

 



из принципа «общее — частное — конкретное», и представлены 

соответственно метапредметными, предметными и личностными 

результатами. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в 

кальную цель (2 × 2м) 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. Равномерный бег (до 6 мин). 

Соревнования на короткие дистанции 
(до 
30 м). Прыжковые упражнения на одной 
и 
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, выявляют и 
устраняют 
характерные ошибки в процессе 
освоения. 

Демонстрируют вариативное 
выполнение 
Демонстрируют вариативное 
выполнение 
метательных упражнений. 

Составляют комбинации из числа 
разученных упражнений и выполняют 
их. 

двух ногах. Прыжки через небольшие 
(высотой 40 см) естественные верти- 

кальные и горизонтальные (до 100 см) 

препятствия. Броски больших и малых 
мячей, других легких предметов на 
дальность и в цель (правой и левой 

рукой).__ 



активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-

практической деятельности. 

Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая 

культура», в 

 

 

Единстве с освоением программного материала других образовательных 

дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках 

образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной 

жизни учащихся. 

     Метапредметные результаты проявляются в различных областях 

культуры. 

В области познавательной культуры: 

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 

развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических, 

психических и нравственных качеств; 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и 

самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной 

деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой 

активности; 

• понимание физической культуры как средства организации здорового 

образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим 

ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры 

взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при 

совместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, 

отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области эстетической культуры: 

• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с 

культурными образцами и эстетическими канонами, формирование 

физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья; 

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 

привлекательностью; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового 

зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, 

неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

В области физической культуры: 



• владение способами организации и проведения разнообразных форм 

занятий физической культурой, их планирования и содержательного 

наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической 

культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой 

спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития и физической подготовленности, 

использование этих показателей в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в 

процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». 

Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной 

деятельности, умениях творчески их применять при решении практических 

задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий 

физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в 

разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, 

их целей, задач и форм организации; 

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

• способность проявлять инициативу и творчество при организации 

совместных занятий физической культурой, доброжелательное и 

уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их 

здоровья, физической и технической подготовленности; 

• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых 

двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать 

технику их выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение 

к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, 

соблюдать правила игры и соревнований. 

В области эстетической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической 

культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать 

комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в 

зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 



• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию 

культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической 

и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости 

от индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического 

развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми 

нормами и представлениями. 

В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической 

нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей 

организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых 

двигательных действий и развитию основных физических качеств, 

контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 

свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются 

прежде всего в положительном отношении учащихся к занятиям 

двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых 

знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для 

удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 

личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития 

и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым 

нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

• владение знаниями по основам организации и проведения занятий 

физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, 

составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, 

индивидуальными особенностями физического развития и физической 

подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности; 



• способность активно включаться в совместные физкультурно-

оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их 

организации и проведении; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время 

совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные 

проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к 

окружающим. 

В области эстетической культуры: 

• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при 

разнообразных формах движения и пере движений; 

• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм 

и представлений посредством занятий физической культурой; 

• культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области физической культуры: 

• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений 

(ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных 

изменяющихся внешних условиях; 

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических действий базовых 

видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной 

деятельности; 

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

 

 

 

 

 
 

 

9. Описание материально-технического обеспечения образовательного 

процесса 

Для характеристики количественных показателей используются следующие 

обозначения: 

Д – демонстрационный экземпляр (не менее одного экземпляра на класс); 

К – полный комплект (на каждого ученика класса); 

П – комплект, необходимый для работы в группах (один экземпляр на 5-6 

человек). 

 
 

Наименование объектов и средств 
материально-технического 
обеспечения 

Количество 

Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 

Образовательные программы. Д 
Д 



Учебно-методические пособия и 
рекомендации. 

Журнал «Физическая культура в 
школе» 

Д 

Технические средства обучения 

Компьютер Д 

Проектор Д 

Колонки Д 

Учебно-практическое оборудование 

Перекладина гимнастическая 
(пристеночная). 

Стенка гимнастическая. 

Скамейка гимнастическая жесткая (2 м; 

4 м). 

Комплект навесного оборудования 
(перекладина, 

мишени для метания, тренировочные 
баскетбольные щиты). 

Мячи: набивной 1 и 2 кг, мяч малый 
(теннисный), 

мяч малый (мягкий), мячи 
баскетбольные, 

волейбольные, футбольные. 

Палка гимнастическая. 

Скакалка детская. 

Мат гимнастический. 

Коврики: гимнастические 
Кегли. 

Обруч пластиковый детский. 

Флажки: разметочные с опорой, 

стартовые. 

Лента финишная. 

Рулетка измерительная. 

Лыжи детские (с креплениями и 
палками). 

Щит баскетбольный тренировочный. 

Сетка для переноса и хранения мячей. 

Сетка волейбольная. 

Аптечка 
 
 

П 
П 
П 
П 
 
 
 
 
 
К 
 
 
 
 
К 
П 
П 
П 
К 
Д 
Д 
Д 
К 
П 
Д 
П 
Д 
Д 

 

 


