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Планируемые результаты освоения предмета «Физическая культура» 

(для обучающихся, не имеющих противопоказаний для занятий физической культурой или существенных ограничений по нагрузке)  

В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего образования начнут понимать значение занятий физической 

культурой для укрепления здоровья, физического развития, физической подготовленности и трудовой деятельности. 

Укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению, 

формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры. Формирование установки на сохранение и 

укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни. 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

– ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, 

физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий 

спортом для укрепления здоровья, развития основных физических качеств; 

– раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на успешное выполнение учебной и трудовой 

деятельности, укрепление здоровья и развитие физических качеств; 

– ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, 

выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; 

– характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и организовывать места занятий физическими 

упражнениями и подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе). 

Выпускник получит возможность научиться: 

– выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 

– характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с 

учетом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической 

подготовленности. 

Способы физкультурной деятельности 

Выпускник научится: 

– отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными 

правилами; 

– организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении 

(спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

– измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, 

равновесие, гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей. 

Выпускник получит возможность научиться: 

– вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, 

общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического 

развития и физической подготовленности; 
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– целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств; 

– выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

– выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной 

таблицы); 

– выполнять организующие строевые команды и приемы; 

– выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

– выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, гимнастическое бревно); 

– выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей разного веса и объема); 

– выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

– сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

– выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

– играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам; 

– выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

– плавать, в том числе спортивными способами; 

– выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России). 

1 класс 

Предметные результаты: 

•        формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, 

социального и психического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, 

социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 

•       овладение умением организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т 

д.); 

 формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными 

мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (сила, быстрота, выносливость, 

координация движений, гибкость). 

2 класс 

Предметные результаты: 
 Формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека, о ее позитивном 

влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как 

факторах успешной учебы и социализации; 

 Овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры и др.) 
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 Формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными 

мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости). 

3 класс. 

Предметные результаты 
 формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, 

социального и психического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, 

социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации; 
 овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры и т.д.); 
 формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными 

мониторинга здоровья (рост,масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости , 

координации, гибкости).  
4 класс 

 Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения: 
 — планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств 

физической культуры; 
 — излагать факты истории развития физической культуры, 
 характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 
 — представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 
 — измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических 

качеств; 
 — оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и 

уважительно объяснять ошибки и способы их устранения; 
 — организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное 

судейство; 
 — бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения; 
 — организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические 

упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 
 — характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по 

развитию физических качеств; 
 — взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 
 — в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, 

эффективно их исправлять; 
 — подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений; 
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 — находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные 

признаки и элементы; 
 — выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном уровне, характеризовать признаки техничного 

исполнения; 
 — выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 
 — выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных 

условиях. 
Предметное содержание 

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. Ее 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 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 

Физкультурнооздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий 

по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивнооздоровительная деятельность1. 
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Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение 

строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражненияв группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; 

гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Пример: 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. 

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; упражнения на всплывание; лежание и 

скольжение; упражнения на согласование работы рук и ног. Проплывание учебных дистанций: произвольным способом. 

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

упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале 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. Подвижные игры разных 

народов. 

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики с основами акробатики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьбас включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; 

наклоны 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; 
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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, включающее 

в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координациюс асимметрическими и 

последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения 

на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; 

передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу.  

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; 

комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в 

движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, 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 

нагрузокв 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. 
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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 двухтрех шагов; спуск с 

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

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме 

большой интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 

На материале плавания 

Развитие выносливости: повторное проплывание отрезков на ногах, держась за доску; повторное скольжение на груди с задержкой 

дыхания; повторное проплывание отрезков одним из способов плавания. 

Предметное содержание и тематическое планирование по классам 

1 класс  

Базовая часть  

Основы знаний о физической культуре.  

1.1. Естественные основы. 

Основные формы движения, напряжение и расслабление мышц при выполнении упражнений. Выполнение основных движений с 

различной скоростью. Выявление работающих групп мышц. Изменение роста, веса и силы мышц. 

1.2.Социально-психологические основы. Комплексы упражнений на развитие физических качеств и правила их выполнения. Обучение 

движениям. Эмоции и их регулирование в процессе занятий физическими упражнениями. Выполнение жизненно важных навыков 

различными способами и с изменением амплитуды, Контроль за правильностью выполнения физических упражнений, тестирование 

физических качеств. 

1.3.Приемы закаливания. Способы саморегуляции и самоконтроля. 

Водные процедуры. Овладение приемами саморегуляции, связанными с умение: расслаблять и напрягать мышцы. Контроль и регуляция 

движений. Тестирование физических способностей. 

Подвижные игры - 

Название и правила игр, инвентарь, оборудование, организация. Правила проведения и безопасность. 

Гимнастика с элементами акробатики - 

Название снарядов и гимнастических элементов. Правила безопасности во время занятий. Признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, 

осанки. Значение напряжения и расслабления мышц. 

Легкая атлетика  

Понятие эстафета. Команды «Старт!», «Финиш!». Понятия о темпе, длительности бега. Влияние бега на здоровье человека. Элементарные 

сведения о правилах соревновании в прыжках, беге и метании. Техника безопасности на уроках. 

Плавание 

Правила соревнований. Правила оказания первой медицинской помощи пострадавшим в воде. Гигиена физических упражнений и 

профилактика заболеваний. Освоение техники плавания (теоретический материал). 

 Лыжная подготовка  
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Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Передвижение скользящим шагом без палок. Ступающий и скользящий шаг без палок. 

Передвижение скользящим шагом под пологий уклон. Подъем ступающим шагом на небольшую горку, спуск в основной стойке. Поворот 

переступанием вокруг пяток лыж. Поворот переступанием вокруг пяток лыж. Попеременный двухшажный ход. Подъем «лесенкой». 

Торможение падением. Подъем «полуелочкой». 

Вариативная часть 

Подвижные игры с элементами баскетбола  

 Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении 

соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. 

 

№ 

п/п 

Раздел 

программы 

Модуль воспитательной 

программы “Школьный урок” 

Всего 

часов 

1 Базовая часть   

 Основы знаний о физической культуре. Участие младших школьников в 

предметных олимпиадах, 

конкурсах, соревнованиях. 

6 

2 Подвижные игры  27 

3 Гимнастика с элементами акробатики Всемирный день иммунитета 32 

4 Легкая атлетика  20 

5 Плавание Всероссийский урок «История 

самбо» 

2 

6 Лыжная подготовка  12 

 Итого  99 

2 класс. 

Базовая часть   

Основы знаний о физической культуре - 

Программный материал по данному разделу можно осваивать как на специально отведенных уроках (1-2 ч в четверти), так и в ходе 

освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных способностей: 

- здоровье и физическое развитие человека; правила безопасности во время занятий; 

- положение тела в пространстве (упоры, стойки, висы, седы); 

- роль зрения и слуха при движениях и передвижениях; 

- выполнение основных движений с различной скоростью; 

- влияние физических упражнений, занятий лыжами, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня на укрепление здоровья; 

- выполнение жизненно важных навыков и умений (ходьба, бег, прыжки, метание предметов, лазанье и т.д.) 

- приёмы закаливания (воздушные ванны, водные процедуры, хождение босиком); 

- способы саморегуляции и самоконтроля: дыхательные упражнения, измерение массы тела, тестирование физических способностей; 
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- названия и правила игр, оборудование, инвентарь. 

Гимнастика с элементами акробатики 

Общеразвивающие упражнения: без предметов, с большими и малыми мячами, с гимнастической палкой, обручем,  флажками, набивным 

мячом. 

Акробатические упражнения: группировка – перекаты в группировке, лёжа на животе и из упора стоя на коленях. 

Лазанье по гимнастической стенке и по 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, перелезание через гимнастического коня. 

Упражнения в равновесии: стойка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке), ходьба по гимнастической скамейке, 

перешагивание через мячи, повороты на 90 градусов, ходьба по рейке гимнастической скамейки. 

Танцевальные упражнения: шаг с прискоком, приставные шаги, шаг галопа в сторону.  

Строевые упражнения:  основная стойка, построение в колонну по одному и в шеренгу, перестроение по звеньям, по заранее 

установленным местам; размыкание на вытянутые в стороны руки; повороты направо, налево, команды «Шагом марш!», «Класс, стой!» 

Легкая атлетика  

Ходьба на носках, на пяточках, в полуприседе, с различным положением рук, под счёт учителя, коротким, средним и длинным шагом. 

Обычный бег, с изменением направления движения по указанию учителя, коротким, средним и длинным шагом ; в чередовании с ходьбой 

до 150 м; с преодолением препятствии; по размеченным участкам дорожки; челночный бег 3*5м,  3*10м; эстафеты  с бегом на скорость, 

равномерный, медленный бег до 3 мин; кросс до 1 км, бег с ускорением от 10  до 15 м. 

Прыжки на одной и на двух ногах на месте, с поворотом на 90 градусов; с продвижением вперёд на одной и 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, от 3 до 6 прыжков на правой и левой ноге; игры с прыжками с использованием скакалки. 

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 метра. Бросок набивного мяча (0,5кг) двумя руками от груди вперёд-вверх,  из положения 

стоя ноги на ширине плеч, грудью в направлении метания; на дальность. 

Плавание, закаливание  

Теория : вхождение в воду; упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование работы рук и ног. 

Проплывание . 

Лыжная подготовка  

Переноска и надевание лыж. Скользящий и ступающий шаг без палок и с палками. Повороты переступанием. Подъёмы и спуски под 

уклон. Передвижение на лыжах до 1 км. 

Вариативная часть 

Подвижные игры с элементами баскетбола 

Закладываются основы игровой деятельности,  направленные на совершенствование естественных движений  (ходьба, бег, метания, 

прыжки), элементарных игровых умений  (ловля мяча, удары по мячу, передачи, броски), выбор места, взаимодействие с партнёром, 

командой. 



11 

 

Коллективные подвижные игры без деления на группы: « Два Мороза», «Пятнашки», «Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде», 

«Сова», «Волк во рву»,  «Метко в круг», «Мяч водящему» и др. 

Коллективные подвижные игры с разделением на группы: «К своим флажкам», «Кто дальше бросит», «Метко в цель», «Попади в обруч», 

« Мяч в корзину» и др. 

№ 

п/п 

Раздел 

программы 

Модуль воспитательной 

программы “Школьный урок” 

Всего 

часов 

1 Основы знаний о физической культуре.  5 

3 Гимнастика с элементами акробатики Участие младших школьников в 

предметных олимпиадах, 

конкурсах, соревнованиях. 

31 

4 Легкая атлетика  31 

5 Плавание, закаливание Всемирный день иммунитета 2 

6 Лыжная подготовка  12 

7 Подвижные игры с элементами баскетбола Всероссийский урок «История 

самбо» 

21 

 Итого  102 

 

3 класс  

Основы знаний о физической культуре  

Вести дневник самоконтроля, рассказывать о скелете, внутренних органах, мышечной и кровеносной системе человека, об органах чувств, 

объяснять, что такое пас и его значение для спортивных игр с мячом, что такое осанка, гигиена, правила закаливания, приема пищи и 

соблюдения питьевого режима, правила спортивной игры волейбол. 

Гимнастика с основами акробатики  
Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из положения лежа на спине; прыжки со 

скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и три приема; передвижения и повороты на 

гимнастическом бревне. 

Легкая атлетика 

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

Плавание, закаливание  

Теория : вхождение в воду; упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование работы рук и ног. 

Проплывание . 

Лыжная подготовка  
Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование одновременного двухшажного с попеременным двухшажным. 

Поворот переступанием. 



12 

 

Подвижные и спортивные игры 

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

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

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

На материале спортивных игр: 

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

вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча между предметами и с обводкой предметов; подвижные игры: 

«Передал — садись», «Передай мяч головой». 

Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и 

передача мяча двумя руками от груди; бросок мяча с места; подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных мячей».  

 

№ 

п/п 

Раздел 

программы 

Модуль воспитательной 

программы “Школьный 

урок” 

Всего 

часов 

1 Основы знаний о физической культуре.  1 

2 Гимнастика с элементами акробатики Участие младших 

школьников в предметных 

олимпиадах, конкурсах, 

соревнованиях. 

33 

3 Легкая атлетика  33 

4 Плавание, закаливание Всемирный день иммунитета 3 

5 Лыжная подготовка  19 

6 Подвижные и спортивные игры Всероссийский урок 

«История самбо» 

13 

 Итого  102 

4 класс 

Основы знаний о физической культуре  

История развития физической культуры в России в 17-19 в.в., ее роль и значение для подготовки солдат русской армии. Физическая 

подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств, систем дыхания и кровообращения. Характеристика основных способов 

регулирования физической нагрузки: по скорости и продолжительности выполнения упражнения, изменению величины внешнего 

отягощения. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор 

одежды и обуви, инвентаря и оборудования, контроль за самочувствием и т.п.  
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Способы самостоятельной деятельности 

Ведение дневника по физической культуре. Регулирование нагрузки по показателям частоты сердечных сокращений. Акробатические и 

гимнастические комбинации, составленные из разученных упражнений. Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. 

Оказание помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях. 

Гимнастика с основами акробатики -  

Акробатические упражнения: акробатические комбинации типа: “мост” из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, 

переворот в положение лежа на животе, с опорой на руки прыжком в упор присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор 

присев, из упора присев кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход 

в упор присев, кувырок вперед. 

Прикладно-гимнастические упражнения: опорный прыжок через гимнастического “козла” - с небольшого разбега толчком о 

гимнастический мостик прыжок в упор стоя на коленях; переход в упор присев и соскок вперед; из виса стоя присев толчком двумя 

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

сходом “вперед ноги” 

Легкая атлетика -  

Прыжки: в высоту с разбега способом «перешагивание» 

Низкий старт. 

Стартовое ускорение. 

Финиширование. 

Плавание, закаливание  

Теория : вхождение в воду; упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование работы рук и ног. 

Проплывание . 

Лыжные гонки -  

Передвижения на лыжах: «одновременный двухшажный», «одновременный одношажный» ходы.  

Подвижные и спортивные игры  

На материале гимнастики с основами акробатики: задания на координацию движений типа: “Веселые задачи”, “Запрещенное движение“ (с 

напряжением и расслаблением мышц звеньев тела); 

На материале легкой атлетики: “Пятнашки в парах (тройках)”, “Подвижная цель”, “Не давай мяча водящему”. 

На материале лыжной подготовки: “Куда укатиться за два шага”,  “Круговая лапта”. 

На материале спортивных игр:  

 Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру «гонка мяча по кругу», «Свободное место», игра в футбол по упрощенным 

правилам.  

Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух шагов; «Борьба за мяч», защита стойкой, 

эстафеты с ведением мяча и броска в корзину, игра в баскетбол по упрощенным правилам. 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств 
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№ 

п/п 

Раздел 

программы 

Модуль воспитательной программы 

“Школьный урок” 

Всего 

часов 

 Основы знаний о физической культуре.  5 

  Участие младших школьников в предметных 

олимпиадах, конкурсах, соревнованиях. 

 

3 Гимнастика с элементами акробатики  30 

4 Легкая атлетика Всемирный день иммунитета 23 

5 Плавание, закаливание  3 

6 Лыжная подготовка Всероссийский урок «История самбо» 19 

7 Подвижные и спортивные игры  22 

 Итого  102 

 

Критерии оценивания учебной деятельности обучающихся начальной школы по физической культуре 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, 

последствия заболеваний учащихся. 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся 

неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки - это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, 

хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся: 

-  старт не из требуемого положения; 

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

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

-  несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки - это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения упражнения. 

Оценка успеваемости по физической культуре 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 деятельность, выполнение учебных нормативов. Оценка должна стимулировать активность учащихся, 

интерес к занятиям физической культурой, желание улучшит собственные результаты. 

Характеристика цифровой оценки (отметки) Практическая часть 

Отметка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок, когда все движения 

выполняются правильно, с соблюдением требований программы. Упражнение проделано легко, свободно, уверенно, слитно, точно, в 

правильном ритме. 

Отметка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких, когда выполнены все требования, 

предъявляемые к упражнению. Упражнение проделано легко, свободно, но при этом допущены незначительные ошибки. 
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Отметка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых, но ученик при повторных выполнениях может 

улучшить результат. 

Отметка «2» выставляется в том случае, когда упражнение выполнено неправильно, неуверенно, нечетко, с нарушением схемы движения, 

с двумя или тремя значительными ошибками. Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок. В 1 - 4 классах оценка за 

технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, 

ходьбе. В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать результат: секунды, количество, длину, высоту. 

Отметка «1» выставляется в том случае, когда упражнение не выполнено. 

Теоретическая часть 

Отметка «5» выставляется при условии, если учащийся полно и правильно изложил теоретический вопрос, привел собственные примеры, 

правильно раскрывающие те или иные положения, сделал обоснованный вывод. 

Отметка «4» выставляется при условии, если учащийся (не допуская ошибок) правильно изложил теоретический вопрос, но недостаточно 

полно или допустил незначительные неточности, не искажающие суть понятий, теоретических положений, правовых и моральных норм. 

Примеры, приведенные учеником, воспроизводили материал учебников. На заданные экзаменаторами уточняющие вопросы ответил 

правильно. 

Отметка «3» выставляется при условии, если учащийся смог с помощью дополнительных вопросов воспроизвести основные положения 

темы, но не сумел привести соответствующие примеры или аргументы, подтверждающие те или иные положения. 

Отметка «2» выставляется при условии, если учащийся не раскрыл теоретический вопрос, на заданные экзаменаторами вопросы не смог 

дать удовлетворительный ответ. 

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, оцениваются на общих основаниях, за 

исключением тех видов двигательных действий, которые им противопоказаны по состоянию здоровья. 

Учащиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, оцениваются по овладению ими разделом «Основы знаний», умениями 

осуществлять физкультурно оздоровительную деятельность и доступные им двигательные действия. 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


	– ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укреп...
	– раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие физических качеств;
	– ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие;
	– характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе).
	– выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью;
	– характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учетом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности.
	– отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами;
	– организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;
	– измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей.
	– вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физич...
	– целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;
	– выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.
	– выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);
	– выполнять организующие строевые команды и приемы;
	– выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
	– выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, гимнастическое бревно);
	– выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей разного веса и объема);
	– выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.
	– сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
	– выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;
	– играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам;
	– выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
	– плавать, в том числе спортивными способами;
	– выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России).
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