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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» разработана для 

обучения учащихся 1-4 классов МАОУ «СОШ №» в соответствии с: 

 Федеральным государственным образовательным стандартом начального общего обра- 

зования, утверждённым приказом Минобразования России от 06.10. 2009г. № 373 "Об ут-

верждении и введении в действие федерального государственного образовательного стан-

дарта начального общего образования". 

 Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации «О внесении из- 

менений в федеральный государственный образовательный стандарт начального общего 

образования» в редакции от 31.12.2015г. №1576. 

 Законом Республики Коми от 06.10.2006 г. № 92 – РЗ «Об образовании». 

 Инструктивным письмом Управления по надзору и контролю в сфере образования Ми- 

нистерства образования Республики Коми № 03-05/1 от 11.03.2014г. «О реализации этно- 

культурной составляющей содержания образования программ общего образования». 

 Концепцией образования этнокультурной направленности в Республике Коми (приказ 

Министерства образования Республики Коми от 23.11.2015 года №255). 

 Указом президента Российской Федерации «О Всероссийском физкультурно-

спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)» от 24.03.2014г.№172; 

 Примерной основной образовательной программой начального общего образования 

(одобрена решением федерального учебно-методического объединения по общему обра- 

зованию (протокол от 8 апреля 2015 г. №1/15); 

 Авторской программой: Лях В. И.; издательство «Просвещение», Москва -2015г. 

Уровень: начальное общее образование. 

Учебный предмет «Физическая культура» входит в образовательную область «Фи- 

зическая культура». 

Основная задача реализации содержания образовательной области «Физическая 

культура» - 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. 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигатель- 

ная деятельность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения 

этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осва- 

иваются определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, творче- 

ство и самостоятельность. Учитывая эти особенности, учебная программа «Физическая 

культура» реализует следующую основную цель – формирование у учащихся начальной 

школы основ здорового образа жизни. 

Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач: 

- укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повыше- 

ния функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма; 

- совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвиж- 

ным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта; 

- формирование общих представлений о физической культуре, еѐ значении в жизни чело- 

века, укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 



- развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвиж- 

ным играм, формам активного отдыха и досуга; 

- обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показа- 

телями физического развития и физической подготовленности. 

Изучение учебного предмета «Физическая культура» способствует: 

1) формированию первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее пози- 

тивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, со- 

циальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализа- 

ции; 

2) овладению умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (ре- 

жим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры ит.д.); 

3) формированию навыка систематического наблюдения за своим физическим состояни- 

ем, величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и 

др.), показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости). 

Для развития физических качеств, сохранения и укрепления здоровья, введено 

«Положение о Всероссийском физкультурно-спортивном Комплексе ГТО», необходимого 

для подготовки к выполнению видов испытаний (тестов) и норм Комплекса ГТО. Поло- 

жение о Всероссийском физкультурно-спортивном Комплексе ГТО определяет структуру 

и содержание Комплекса ГТО, а также условия организации соревнований по видам ис- 

пытаний (тестам), входящим в Комплекс ГТО. 

Комплекс ГТО является программной и нормативной основой системы физическо- 

го воспитания различных групп населения Российской Федерации, устанавливает госу- 

дарственные требования к физической подготовленности граждан Российской Федерации, 

включающие виды испытаний (тесты) и нормы, перечень знаний, навыков ведения здоро- 

вого образа жизни, двигательных умений и навыков. 

Комплекс ГТО предусматривает подготовку к выполнению и непосредственное 

выполнение установленных нормативов населением различных возрастных групп (от 6 до 

70 лет и старше), а также участниками физкультурно-спортивных мероприятий, включен- 

ных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий, программы которых содержат 

виды испытаний (тесты), входящие в Комплекс ГТО. 

Цель и задачи Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО 

Целью внедрения Комплекса ГТО является повышение эффективности использо- 

вания возможностей физической культуры и спорта в укреплении здоровья, гармоничном 

и всестороннем развитии личности, воспитании патриотизма и гражданственности, улуч- 

шении качества жизни граждан Российской Федерации. 

Комплекс ГТО направлен на обеспечение преемственности в осуществлении физи- 

ческого воспитания населения. 

Задачи Комплекса ГТО: 

1) увеличение числа граждан, систематически занимающихся физической культу- 

рой и спортом; 

2) повышение уровня физической подготовленности, продолжительности жизни 

граждан; 



3) формирование у населения осознанных потребностей в систематических занятиях фи-

зической культурой и спортом, физическом самосовершенствовании, ведении здорового образа 

жизни; 

4) повышение общего уровня знаний населения о средствах, методах и формах организа-

ции самостоятельных занятий, в том числе с использованием современных информационных 

технологий; 

5) модернизация системы физического воспитания и системы развития массового, дет-

ско-юношеского, школьного и студенческого спорта в образовательных организациях, в том 

числе путем увеличения количества спортивных клубов. 

Изучение этнокультурной составляющей реализуется через разучивание коми нацио-

нальных игр, теоретических вопросов, раскрывающих развитие физической культуры в Респуб-

лике Коми. Этнокультурная составляющая представлена на практических уроках, входит в со-

став раздела «Легкая атлетика», «Лыжная подготовка», включена как игровой элемент урока и 

представлена сюжетно-образными и обрядовыми играми («Зеркало», «Кто самый быстрый»). 

Освоение способов двигательной деятельности. Выполнение комплексов упражнений, 

подвижные игры, соревнования, измерение показателей физического развития, занятие спортом 

помогают формировать универсальные учебные действия: 

Личностные универсальные действия: 

- основ общекультурной и российской гражданской идентичности как чувства гордости за дос-

тижения в мировом и отечественном спорте; 

- освоение моральных норм помощи тем, кто в ней нуждается, готовности принять на себя от-

ветственность; 

- развитие мотивации достижения и готовности к преодолению трудностей на основе кон-

структивных стратегий совладания и умения мобилизовать свои личностные и физические ре-

сурсы стрессоустойчивости; 

- освоение правил здорового и безопасного образа жизни. 

Регулятивные универсальные действия: 

- умения планировать, регулировать, контролировать и оценивать свои действия. 

Планирование общей цели и пути её достижения; распределение функций и ролей в со-

вместной деятельности; конструктивное разрешение конфликтов; осуществление взаимного 

контроля; оценка собственного поведения и поведения партнёра и внесение необходимых кор-

рективов формируют коммуникативные универсальные действия: 

- взаимодействие, ориентация на партнёра, сотрудничество и кооперация (в командных 

видах спорта). 

Под методом проектов в образовательной области «Физическая культура» понимается 

способ организации познавательно-физкультурно-оздоровительной деятельности учащихся. 

Проекты на уроках физкультуры- это проекты по исследованию влияний ФК на организм чело-

века, по исследованию истории спорта, подготовке и проведению соревнований и спортивных 

праздников и т.д. Применение технологии проектного обучения делает учебный процесс более 

увлекательным для учащихся : ребята самостоятельно собирают материал по теме, теоретически 

обосновывая необходимость выполнения того или иного комплекса физических упражнений или 

овладения теми или иными физическими умения- ми и навыками для собственного совершенст-

вования, воспитания волевых качеств. Некоторые проекты становятся интегрированными, охва-

тывают содержание других учебных предметов. У учащихся при разработке собственного про-

екта закладываются основы знаний в применении разнообразных методик поддержания здоро-

вья и физического совершенствования. Такой вид работы при отсутствии у ребят учебных посо-

бий формирует и некоторый уровень образованности в области физической культуры, заклады-



вает основы для самообразования, самовоспитания. Информация, самостоятельно добываемая 

учащимися для собственных проектов, позволяет осознать жизненную необходимость приобре-

таемых на уроках двигательных умений. Ученики, таким образом, становятся компетентными и 

в теории предмета, что необходимо как условие грамотного исполнения физических упражне-

ний. Все это превращает урок физкультуры из урока лишь двигательной активности в урок об-

щеобразовательного направления, ставит его в один ряд с другими основными предметами. 

 
Реализация содержания учебного курса осуществляется с использованием следующих 

учебников: 

Лях В.И. Физическая культура 1 – 4 классы. – М.: «Просвещение», 2015 г., 2017 г. 

Составной частью УМК по физической культуре являются учебники. Данные учебники 

для 1- 4 классов соответствуют Федеральному государственному образовательному стандарту 

начального общего образования. Авторы программы по физической куль- туре рекомендуют 

учителю самостоятельно решать, как работать с учебником, а именно: в каком объёме изучать 

материал, в каком порядке изучать темы, каким способом подавать материал и когда использо-

вать эти учебники. 

 

2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» при получении на-

чального общего образования у выпускников будут сформированы личностные, регулятив-

ные, познавательные и коммуникативные универсальные учебные действия как основа уме-

ния учиться. 

 



1 класс 

  

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные  УУД Регулятивные  УУД Познавательные  УУД Коммуникативные  УУД 

Ценить   и   принимать  ценности 

«добро»,   «терпение», «родина», 

«природа», «семья». 

Уважение к своей семье, род- 

ственникам, любовь к родителям. 

Освоение роли ученика; форми- 

рование интереса к учению. 

Оценивать жизненные  ситуации 

и поступки героев художествен- 

ных текстов с точки зрения об- 

щечеловеческих норм. 

Организовывать свое рабочее место 

под руководством учителя. 

Определять цель выполнения зада- 

ний на уроке, во внеурочной дея- 

тельности, в жизненных ситуациях 

под руководством учителя. 

Определять план выполнения зада- 

ний на уроках, внеурочной дея- 

тельности, жизненных ситуациях 

под руководством учителя. 

Ориентироваться в учебнике: оп-

ределять умения, которые будут 

сформированы на основе изучения 

данного раздела. 

Отвечать на простые вопросы 

учителя, находить нужную ин- 

формацию в учебнике. Сравнивать 

предметы, объекты: находить об- 

щее и различие. Группировать 

предметы, объекты на основе су- 

щественных признаков. 

Подробно пересказывать прочи- 

танное или прослушанное; опре- 

делять тему. 

Участвовать в диалоге на 

уроке и в жизненных ситуа- 

циях. 

Отвечать на вопросы учителя, 

товарищей по классу. 

Соблюдать простейшие нор- 

мы речевого этикета: здоро- 

ваться, прощаться, благода- 

рить. 

Слушать и понимать речь 

других. 

Участвовать в работе по па- 

рам. 



2 класс 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные УУД Регулятивные УУД Познавательные УУД Коммуникативные УУД 

Ценить и принимать ценности 

«мир» «настоящий друг». 

Уважение к своему народу, к 

своей родине. 

Освоение личностного смысла 

учения, желания учиться. 

Оценка жизненных ситуаций и 

поступков героев художествен- 

ных текстов с точки зрения об- 

щечеловеческих норм 

Самостоятельно организовы- 

вать свое рабочее место. 

Следовать режиму организации 

учебной и внеучебной деятель- 

ности. 

Определять цель учебной дея- 

тельности с помощью учителя и 

самостоятельно. Определять 

план выполнения заданий на 

уроках, внеурочной деятельно- 

сти, жизненных ситуациях под 

руководством учителя. 

Соотносить выполненное зада- 

ние с образцом, предложенным 

учителем. Корректировать вы- 

полнение задания в дальней- 

шем. 

Оценка своего задания по сле- 

дующим параметрам: легко вы- 

полнять, возникли сложности 

при выполнении. 

Подробно пересказывать прочитанное 

или прослушанное; определять тему. 

Отвечать на простые и сложные во- 

просы учителя, самим задавать вопро- 

сы, находить нужную информацию в 

учебнике. 

Сравнивать и группировать предметы, 

объекты по нескольким основаниям; 

находить закономерности; самостоя- 

тельно продолжать их по установлен- 

ном правилу. 

Подробно пересказывать прочитанное 

или прослушанное; составлять про- 

стой план. 

Определять, в каких источниках мож- 

но найти необходимую информацию 

для выполнения задания. 

Находить необходимую информацию, 

как в учебнике, так и в словарях в 

учебнике. 

Наблюдать и делать самостоятельные 

простые выводы. 

Участвовать в диалоге; 

слушать и понимать дру- 

гих, высказывать свою точ- 

ку зрения на события, по- 

ступки. 

Оформлять свои мысли в 

устной и письменной речи с 

учетом своих учебных и 

жизненных речевых ситуа- 

ций. 

Читать вслух и про себя 

тексты учебников, других 

художественных и научно- 

популярных книг, понимать 

прочитанное. 

Выполняя различные роли 

в группе, сотрудничать в 

совместном решении про- 

блемы(задачи). 



3 класс 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ 

РЕЗУЛЬТАТЫ 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные УУД Регулятивные УУД Познавательные УУД Коммуникативные УУД 

Ценить и принимать ценности 

«справедливость», «желание 

понимать друг друга», «по-

нимать позицию другого». 

Уважение к своему народу, к 

другим народам, терпимость 

к обычаям и традициям дру-

гих народов. 

Освоение личностного смыс-

ла учения; желания продол-

жать свою учебу. 

Оценка жизненных ситуаций 

и поступков героев художе-

ственных текстов с точки 

зрения нравственных и эти-

ческих ценностей. 

Самостоятельно организовывать 

свое рабочее место в соответствии с 

целью выполнения заданий. 
Самостоятельно определять важность 

или необходимость выполнения раз-

личных задания в учебном процессе и 

жизненных ситуациях. 

Определять цель учебной деятельности 

с помощью учителя и самостоятельно. 

Определять план выполнения заданий 

на уроках, внеурочной деятельности, 

жизненных ситуациях под руково-

дством учи-теля. 

Использовать в работе литературу, 

инструменты, приборы. 

Определять правильность вы-

полненного задания на основе срав-

нения с предыдущими заданиями, 

или на основе различных образцов. 

Корректировать выполнение зада-

ния в соответствии с планом, усло-

виями выполнения, результатом 

действий на определенном этапе. 
Оценка своего задания по пара мет-
рам, заранее представленным. 

Планировать свою работу по изуче- 

нию незнакомого материала. 

Самостоятельно предполагать, какая 

дополнительная информация будет 

нужна для изучения незнакомого ма- 

териала; отбирать необходимые ис- 

точники информации среди предло- 

женных учителем словарей, энцикло- 

педий, справочников. 

Анализировать, сравнивать, группиро- 

вать различные объекты, явления, 

факты. 

Составлять сложный план текста. Из-

влекать информацию, представлен- 

ную в разных формах (текст, таблица, 

схема, экспонат, модель иллюстрация 

и др.) 

Представлять информацию в виде тек- 

ста, таблицы, схемы, в том числе с по- 

мощью ИКТ. 

Участвовать в диалоге; слушать и 

понимать других, высказывать 

свою точку зрения на события, 

поступки. 

Оформлять свои мысли в устной и 

письменной речи с учетом своих 

учебных и жизненных речевых 

ситуаций. 

Читать вслух и про себя тексты 

учебников, других художествен-

ных и научно- популярных книг, 

понимать прочитанное. 

Выполняя различные роли в груп-

пе, сотрудничать в сов- местном 

решении проблемы (задачи). 

Отстаивать свою точку зрения, 

соблюдая правила речевого этике-

та. 

Критично относиться к своему 
мнению, понимать точку зрения 
другого. Участвовать в работе 
группы, распределять роли, дого-
вариваться друг с 

другом. 



4 класс 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные УУД Регулятивные УУД Познавательные УУД Коммуникативные УУД 

Ценить и принимать ценности 

«народ», «национальность». Ува-

жение к своему народу, к другим 

народам, принятие ценностей 

других народов. 

Выбор дальнейшего образова- 

тельного маршрута. 

Оценка жизненных ситуаций и 

поступков героев художествен- 

ных текстов с точки зрения цен- 

ностей гражданина России. 

Самостоятельно формулировать 

задание: определять его цель, 

планировать алгоритм его вы- 

полнения, корректировать ра- 

боту по ходу его выполнения, 

самостоятельно оценивать. 

Использовать при выполнении 

задания различные средства: 

справочную литературу, ИКТ, 

инструменты и приборы. 

Определять самостоятельно 

критерии оценивания, давать 

самооценку. 

Планировать свою работу по изуче- 

нию незнакомого материала. 

Самостоятельно предполагать, какая 

дополнительная информация буде 

нужна для изучения незнакомого ма- 

териала; отбирать необходимые ис- 

точники информации среди предло- 

женных учителем словарей, энцикло- 

педий, справочников, электронные 

диски. 

Самостоятельно делать выводы, пере- 

рабатывать информацию, преобразо- 

вывать её, представлять информацию 

на основе схем, моделей, сообщений. 

Уметь передавать содержание в сжа- 

том, выборочном или развёрнутом ви- 

де. 

Сопоставлять и отбирать информацию, 

полученную из различных источников 

(словари, энциклопедии, справочники, 

электронные диски, сеть Интернет). 

Самостоятельно делать выводы, пере- 

рабатывать информацию. 

Участвовать в диалоге; слушать и 

понимать других, высказывать 

свою точку зрения на события, по-

ступки. 

Оформлять свои мысли в устной и 

письменной речи с учетом своих 

учебных и жизненных речевых си-

туаций. 

Читать вслух и про себя тексты 

учебников, других художествен- 

ных и научно-популярных книг, 

понимать прочитанное. 

Выполняя различные роли в груп- 

пе, сотрудничать в совместном 

решении проблемы (задачи). 

Отстаивать свою точку зрения, со-

блюдая правила речевого этике- 

та; аргументировать свою точку 

зрения с помощью фактов и до- 

полнительных сведений. 

Критично относиться к своему 

мнению. Уметь взглянуть на ситу- 

ацию с иной позиции и договари- 

ваться с людьми иных позиций. 

Понимать точку зрения другого. 

Участвовать в работе группы, рас- 

пределять роли, договариваться 

друг с другом. 

Предвидеть последствия коллек- 

тивных решений. 



 Предметные результаты освоения учебного предмета 

1 класс 

Знания о физической культуре 

Ученик научится: 

 ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать на-

значение утренней зарядки, физкультминуток и уроков физической культуры, закалива- 

ния, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоро- 

вья, развития основных физических качеств; 

 характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры. Уче-

ник получит возможность научиться характеризовать роль и значение режима дня в 

сохранении и укреплении здоровья. 

Способы физкультурной деятельности 

Ученик научится: 

 отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выпол- 

нять их в соответствии с изученными правилами; 

Ученик получит возможность научиться вести тетрадь по физической культуре с за- 

писями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток 

Физическое совершенствование 

Ученик научится: 

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике осанки, упражнения на развитие 

физических качеств (силы, быстроты); 

 выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

 выполнять акробатические упражнения(кувырки); 

 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки); 

 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

Ученик получит возможность научиться: 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

 выполнять передвижения на лыжах). 

 

 

 
Ученик научится: 

2 класс 

Знания о физической культуре 

 раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на ус-

пешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие 

физических качеств; 

 характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и ор- 

ганизовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в 

помещениях, так и на открытом воздухе). 

Ученик получит возможность научиться характеризовать роль и значение режима дня 

в сохранении и укреплении здоровья; планировать режим дня с учётом своей учебной и 

внешкольной деятельности, показателей своего здоровья. 



Способы физкультурной деятельности 

Ученик научится: 

• отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выпол- 

нять их в соответствии с изученными правилами; 

• организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время от-

дыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), со- 

блюдать правила взаимодействия с игроками. 

Ученик получит возможность научиться целенаправленно отбирать физические упраж-

нения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств. 

Физическое совершенствование 

Ученик научится: 

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, уп-

ражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, равновесия); 

оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы); 

 выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки); 

 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах(перекладина); 

 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

Ученик получит возможность научиться: 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять тестовые нормативы ГТО; 

 выполнять передвижения на лыжах. 

 

3 класс 

Знания о физической культуре 

Ученик научится: 

 раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на ус-

пешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие 

физических качеств; 

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физи- 

ческие качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать 

физические упражнения, направленные на их развитие; 

 характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и ор- 

ганизовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в 

помещениях, так и на открытом воздухе). 

Ученик получит возможность научиться характеризовать роль и значение режима 

дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с 

учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физи- 

ческого развития и физической подготовленности. 

Способы физкультурной деятельности 

Ученик научится: 



 организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время от- 

дыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблю- 

дать правила взаимодействия с игроками; 

 измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической подготов- 

ленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых уп-

ражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей. 

Ученик получит возможность научиться: 

 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств; 

 выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

Физическое совершенствование 

Ученик научится: 

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, уп-

ражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, рав-

новесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таб-

лицы); 

 выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, гимна- 

стическое бревно); 

 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей раз- 

ного веса и объёма); 

 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

Ученик получит возможность научиться: 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

 играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым правилам; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

 выполнять передвижения на лыжах. 

 

4 класс 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

 ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать на-

значение утренней зарядки, физкультминуток и уроков физической культуры, закалива- 

ния, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоро- 

вья, развития основных физических качеств; 

 раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на ус-

пешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие 

физических качеств; 

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физи- 

ческие качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать 

физические упражнения, направленные на их развитие; 



 характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и ор- 

ганизовывать 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 деятельно- 

стью; 

 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; 

планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной дея- 

тельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготов- 

ленности. 

Способы физкультурной деятельности 

Выпускник научится: 

 отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выпол- 

нять их в соответствии с изученными правилами; 

 организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время от- 

дыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблю- 

дать правила взаимодействия с игроками; 

 измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической подготов- 

ленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых уп-

ражнений; 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 за- 

нятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического раз- 

вития и физической подготовленности; 

 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по раз- 

витию 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, уп-

ражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, рав-

новесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таб-

лицы); 

 выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, гимна- 

стическая скамейка); 

 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей раз- 

ного веса и объёма); 

 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности; 

 выполнять нормативы Всероссийского физкультурно-оздоровительного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 



Выпускник получит возможность научиться: 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

 играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым правилам; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

 выполнять передвижения на лыжах. 

В результате обучения, учащиеся на уровне начального общего образования начнут 

понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического 

развития, физической подготовленности и трудовой деятельности. 

 
 Планируемые результаты изучения учебного предмета на уровне НОО 

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» при получении 

начального общего образования у выпускников будут сформированы личностные, регу- 

лятивные, познавательные и коммуникативные универсальные учебные действия как ос- 

нова умения учиться. 

Личностные результаты 

У выпускника будут сформированы: 

– внутренняя позиция школьника на уровне положительного отношения к школе, ори- 

ентациинасодержательныемоментышкольнойдействительностиипринятияобразца 

«хорошего ученика»; 

– широкая мотивационная основа учебной деятельности, включающая социальные, учеб-

но-познавательные и внешние мотивы; 

– учебно-познавательный интерес к новому учебному материалу и способам решения но- 

вой задачи; 

– ориентация на понимание причин успеха в учебной деятельности, в том числе на са- 

моанализ и самоконтроль результата, на анализ соответствия результатов требованиям 

конкретной задачи, на понимание оценок учителей, товарищей, родителей и других лю- 

дей; 

– способность к оценке своей учебной деятельности; 

– основы гражданской идентичности, своей этнической принадлежности в форме осо- 

знания «Я» как члена семьи, представителя народа, гражданина России, чувства со-

причастности и гордости за свою Родину, народ и историю, осознание ответственности че- 

ловека за общее благополучие; 

– ориентация в нравственном содержании и смысле как собственных поступков, так и 

поступков окружающих людей; 

– знание основных моральных норм и ориентация на их выполнение; 

– развитие этических чувств — стыда, вины, совести как регуляторов морального пове- 

дения; понимание чувств других людей и сопереживаниеим; 

– установка на здоровый образ жизни; 

– основы экологической культуры: принятие ценности природного мира, готовность сле- 

довать в своей деятельности нормам природоохранного, нерасточительного, здоровьесбе- 

регающего поведения; 

– чувство прекрасного и эстетические чувства на основе знакомства с мировой и отече- 

ственной художественной культурой. 

 

 

 

 

 



Выпускник получит возможность для формирования внутренней позиции учащегося 

на уровне положительного отношения к образовательной организации, понимания не-

обходимости учения, выраженного в преобладании учебно-познавательных мотивов и 

предпочтении социального способа оценки знаний; 

– выраженной устойчивой учебно-познавательной мотивации учения; 

– устойчивого учебно-познавательного интереса к новым общим способам решения за- 

дач; 

– адекватного понимания причин успешности/неуспешности учебной деятельности; 

– положительной адекватной дифференцированной самооценки на основе критерия ус-

пешности реализации социальной роли «хорошего ученика»; 

– компетентности в реализации основ гражданской идентичности в поступках и де- 

ятельности; 

– морального сознания на конвенциональном уровне, способности к решению моральных 

дилемм на основе учета позиций партнеров в общении, ориентации на их мотивы и чув- 

ства, устойчивое следование в поведении моральным нормам и этическим требованиям; 

– установки на здоровый образ жизни и реализации ее в реальном поведении и поступ- 

ках; 

– осознанных устойчивых эстетических предпочтений и ориентации на искусство как 

значимую сферу человеческой жизни; 

– эмпатии как осознанного понимания чувств других людей и сопереживания им, выра- 

жающихся в поступках, направленных на помощь другим и обеспечение их благополучия. 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

– принимать и сохранять учебную задачу; 

– учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале в со- 

трудничестве с учителем; 

– планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реа- 

лизации, в том числе во внутреннем плане; 

– учитывать установленные правила в планировании и контроле способа решения; 

– осуществлять итоговый и пошаговый контроль по результату; 

– оценивать правильность выполнения действия на уровне адекватной ретроспективной 

оценки соответствия результатов требованиям данной задачи; 

– адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей, родителей и дру-

гих людей; 

– различать способ и результат действия; 

– вносить необходимые коррективы в действие после его завершения на основе его оценки и 

учета характера сделанных ошибок, использовать предложения и оценки для создания но- 

вого, более совершенного результата, использовать запись в цифровой форме хода и резуль- 

татов решения задачи, собственной звучащей речи на русском, родном и иностранном язы- 

ках. 

Выпускник получит возможность научиться: 

– в сотрудничестве с учителем ставить новые учебные задачи; 

– преобразовывать практическую задачу в познавательную; 

– проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве; 

– самостоятельно учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учеб- 

ном материале; 

– осуществлять констатирующий и предвосхищающий контроль по результату и по 

способу действия, актуальный контроль на уровне произвольного внимания; 

– самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и вносить необходи- 



мые коррективы в исполнение как по ходу его реализации, так и в конце действия. 

Познавательные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

– осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий с ис- 

пользованием учебной литературы, энциклопедий, справочников (включая электронные, 

цифровые), в открытом информационном пространстве, в том числе контролируемом про- 

странстве сети Интернет; 

– осуществлять запись (фиксацию) выборочной информации об окружающем мире и о 

себе самом, в том числе с помощью инструментов ИКТ; 

– использовать знаково-символические средства, в том числе модели (включая виртуаль- 

ные) и схемы (включая концептуальные), для решения задач; 

– проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве; 

– строить сообщения в устной и письменной форме; 

– ориентироваться на разнообразие способов решения задач; 

– основам смыслового восприятия художественных и познавательных текстов, выделять 

существенную информацию из сообщений разных видов (в первую очередь текстов); 

– осуществлять анализ объектов с выделением существенных и несущественных призна- 

ков; 

– осуществлять синтез как составление целого из частей; 

– проводить сравнение, сериацию и классификацию по заданным критериям; 

– устанавливать причинно-следственные связи в изучаемом круге явлений; 

– строить рассуждения в форме связи простых суждений об объекте, его строении, свой- 

ствах и связях; 

– обобщать, т.е. осуществлять генерализацию и выведение общности для целого ряда или 

класса единичных объектов, на основе выделения сущностной связи; 

– осуществлять подведение под понятие на основе распознавания объектов, выделения 

существенных признаков и их синтеза; 

– устанавливать аналогии; 

– владеть рядом общих приемов решения задач. 

Выпускник получит возможность научиться: 

– осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек 

и сети Интернет; 

– записывать, фиксировать информацию об окружающем мире с помощью инструмен- 

тов ИКТ; 

– создавать и преобразовывать модели и схемы для решения задач; 

– осознанно и произвольно строить сообщения в устной и письменной форме; 

– осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости 

от конкретных условий; 

– осуществлять синтез как составление целого из частей, самостоятельно достраивая 

и восполняя недостающие компоненты; 

– осуществлять сравнение, сериацию и классификацию, самостоятельно выбирая осно- 

вания и критерии для указанных логических операций; 

– строить логическое рассуждение, включающее установление прично-следственных 

связей; 

– произвольно и осознанно владеть общими приемами решения задач



Коммуникативные универсальные учебные действия  

Выпускник научится: 

– адекватно использовать коммуникативные, прежде всего речевые, средства для реше- 

ния различных коммуникативных задач, строить монологическое высказывание (в том 

числе сопровождая его аудиовизуальной поддержкой), владеть диалогической формой 

коммуникации, используя в том числе средства и инструменты ИКТ и дистанционного 

общения; 

– допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том числе 

не совпадающих с его собственной, и ориентироваться на позицию партнера в общении 

и взаимодействии; 

– учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в сотруд-

ничестве; 

– формулировать собственное мнение и позицию; 

– договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в том 

числе в ситуации столкновения интересов; 

– строить понятные для партнера высказывания, учитывающие, что партнер знает и ви- 

дит, а что нет; 

– задавать вопросы; 

– контролировать действия партнера; 

– использовать речь для регуляции своего действия; 

– адекватно использовать речевые средства для решения различных коммуникативных 

задач, строить монологическое высказывание, владеть диалогической формой речи. 

Выпускник получит возможность научиться: 

– учитывать и координировать в сотрудничестве позиции других людей, отличные от 

собственной; 

– учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию; 

– понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы; 

– аргументировать свою позицию и координировать ее с позициями партнеров в со- 

трудничестве при выработке общего решения в совместной деятельности; 

– продуктивно содействовать разрешению конфликтов на основе учета интересов и 

позиций всех участников; 

– с учетом целей коммуникации достаточно точно, последовательно и полно переда- 

вать партнеру необходимую информацию как ориентир для построения действия; 

– задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и со- 

трудничества с партнером; 

– осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 

взаимопомощь; 

– адекватно использовать речевые средства для эффективного решения разнообраз-

ных коммуникативных задач, планирования и регуляции своей деятельности. 

 

Чтение. Работа с текстом (метапредметные результаты) 

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» при получении 

начального общего образования выпускники приобретут первичные навыки работы с со-

держащейся в текстах информацией в процессе чтения соответствующих возрасту литера- 

турных, учебных, научно-познавательных текстов, инструкций. Выпускники научатся 

осознанно читать тексты с целью удовлетворения познавательного интереса, освоения и 



использования информации. Выпускники овладеют элементарными навыками чтения ин- 

формации, представленной в наглядно-символической форме, приобретут опыт работы с 

текстами, содержащими рисунки, таблицы, диаграммы, схемы. 

У выпускников будут развиты такие читательские действия, как поиск информа- 

ции, выделение нужной для решения практической или учебной задачи информации, си- 

стематизация, сопоставление, анализ и обобщение имеющихся в тексте идей и информа- 

ции, их интерпретация и преобразование. Учащиеся смогут использовать полученную из 

разного вида текстов информацию для установления несложных причинно-следственных 

связей и зависимостей, объяснения, обоснования утверждений, а также принятия решений 

в простых учебных и практических ситуациях. 

Выпускники получат возможность научиться самостоятельно организовывать по- 

иск информации. Они приобретут первичный опыт критического отношения к получае- 

мой информации, сопоставления ее с информацией из других источников и имеющимся 

жизненным опытом. 

Работа с текстом: поиск информации и понимание прочитан-

ного Выпускник научится: 

– находить в тексте конкретные сведения, факты, заданные в явном виде; 

– определять тему и главную мысль текста; 

– делить тексты на смысловые части, составлять план текста; 

– вычленять      содержащиеся      в      тексте      основные      события      и   устанавли-

вать их последовательность; упорядочивать информацию по заданному основанию; 

– понимать информацию, представленную в неявном виде (например, находить в тек-

сте несколько примеров, доказывающих приведенное утверждение; характеризовать  

явление по его описанию; выделять общий признак группы элементов); 

– понимать информацию, представленную разными способами: словесно, в виде табли- 

цы, схемы, диаграммы; 

– понимать текст, опираясь не только на содержащуюся в нем информацию, но и на 

жанр, структуру, выразительные средства текста; 

– использовать различные виды чтения: ознакомительное, изучающее, поисковое, вы-

би- рать нужный вид чтения в соответствии с целью чтения; 

– ориентироваться в соответствующих возрасту словарях и справочниках. 

Выпускник получит возможность научиться: 

– использовать формальные элементы текста (например, подзаголовки, сноски) для по-

иска нужной информации; 

– работать с несколькими источниками информации; 

– сопоставлять информацию, полученную из нескольких источников. 

 

Работа с текстом: преобразование и интерпретация информации  

Выпускник научится: 

– пересказывать текст подробно и сжато, устно и письменно; 

– соотносить факты с общей идеей текста, устанавливать простые связи, не показанные 

в тексте напрямую; 

– формулировать несложные выводы, основываясь на тексте; находить аргументы, под- 

тверждающие вывод; 

– сопоставлять и обобщать содержащуюся в разных частях текста информацию; 



– составлять на основании текста небольшое монологическое высказывание, отвечая на 

поставленный вопрос. 

Выпускник получит возможность научиться: 

– делать выписки из прочитанных текстов с учетом цели их дальнейшего использова- 

ния; 

– составлять небольшие письменные аннотации к тексту, отзывы о прочитанном. 

Работа с текстом: оценка информации 

Выпускник научится: 

– высказывать оценочные суждения и свою точку зрения о прочитанном тексте; 

– оценивать содержание, языковые особенности и структуру текста; определять место 

и роль иллюстративного ряда в тексте; 

– на основе имеющихся знаний, жизненного опыта подвергать сомнению достовер-

ность прочитанного, обнаруживать недостоверность получаемых сведений, пробелы в 

информации и находить пути восполнения этих пробелов; 

– участвовать в учебном диалоге при обсуждении прочитанного или прослушанного 

текста. 

Выпускник получит возможность научиться: 

– сопоставлять различные точки зрения; 

– соотносить позицию автора с собственной точкой зрения; 

в процессе работы с одним или несколькими источниками выявлять достоверную (про-

тиворечивую) информацию. 

Формирование ИКТ-компетентности учащихся (метапредметные результаты) 

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне на-

чального общего образования начинается формирование навыков, необходимых для 

жизни и работы в современном высокотехнологичном обществе. Учащиеся приобретут 

опыт работы с информационными объектами, в которых объединяются текст, наглядно- 

графические изображения, цифровые данные, неподвижные и движущиеся изображе-

ния, звук, ссылки и базы данных и которые могут передаваться как устно, так и с помо-

щью телекоммуникационных технологий или размещаться в Интернете. 

Учащиеся познакомятся с различными средствами информационно- коммуника-

ционных технологий (ИКТ), освоят общие безопасные и эргономичные принципы рабо-

ты с ними; осознают возможности различных средств ИКТ для использования в обуче-

нии, развития собственной познавательной деятельности и общей культуры. 

Они приобретут первичные навыки обработки и поиска информации при помощи 

средств ИКТ: научатся вводить различные виды информации в компьютер: текст, изо-

бражение, цифровые данные; создавать, редактировать, сохранять и передавать медиа- 

сообщения. 

Выпускники научатся оценивать потребность в дополнительной информации для 

решения учебных задач и самостоятельной познавательной деятельности; определять 

возможные источники ее получения; критически относиться к информации и к выбору 

источника информации. 

Они научатся планировать, проектировать и моделировать процессы в простых 

учебных и практических ситуациях. 

В результате использования средств и инструментов ИКТ и ИКТ-ресурсов для 

решения разнообразных учебно-познавательных и учебно-практических задач, охваты-



вающих содержание всех изучаемых предметов, у учащихся будут формироваться и 

развиваться необходимые универсальные учебные действия и специальные учебные 

умения, что заложит основу успешной учебной деятельности в средней и старшей шко-

ле. 

Знакомство со средствами ИКТ, гигиена работы с компьютером Выпуск-

ник научится: 

– использовать безопасные для органов зрения, нервной системы, опорно-двигательного 

аппарата эргономичные приемы работы с компьютером и другими средствами ИКТ; вы- 

полнять компенсирующие физические упражнения(мини-зарядку); 

– организовывать систему папок для хранения собственной информации вкомпьютере. 

Технология ввода информации в компьютер: ввод текста, запись звука, изображе-

ния, цифровых данных 

Выпускник научится вводить информацию в компьютер с использованием различных 

технических средств (фото- и видеокамеры, микрофона и т. д.), сохранять полученную 

информацию, набирать небольшие тексты на родном языке; набирать короткие тексты 

на иностранном языке, использовать компьютерный перевод отдельных слов; 

Выпускник получит возможность научиться использовать программу распознавания 

сканированного текста на русском языке. 

Обработка и поиск информации 

Выпускник научится: 

– подбирать подходящий по содержанию и техническому качеству результат видеоза-

писи и фотографирования, использовать сменные носители (флэш-карты); 

– редактировать тексты, последовательности изображений, слайды в соответствии с 

коммуникативной или учебной задачей, включая редактирование текста, цепочек изо-

бражений, видео- и аудиозаписей, фотоизображений; 

– пользоваться основными функциями стандартного текстового редактора, использо-

вать полуавтоматический орфографический контроль; использовать, добавлять и уда-

лять ссылки в сообщениях разного вида; следовать основным правилам оформления 

текста; 

– искать информацию в соответствующих возрасту цифровых словарях и справочни-

ках, базах данных, контролируемом Интернете, системе поиска внутри компьютера; со-

ставлять список используемых информационных источников (в том числе с использова-

нием ссылок); 

– заполнять учебные базы данных. 

Выпускник получит возможность научиться грамотно формулировать запросы при 

поиске в сети Интернет и базах данных, оценивать, интерпретировать и сохранять 

найденную информацию; критически относиться к информации и к выбору источника 

информации. 

 

Создание, представление и передача сообщений  

Выпускник научится: 

‒ создавать текстовые сообщения с использованием средств ИКТ, редактировать, 

оформлять и сохранять их; 

‒ создавать простые сообщения в виде аудио- и видеофрагментов или последовательности 

слайдов с использованием иллюстраций, видеоизображения, звука, текста; 



‒ готовить и проводить презентацию перед небольшой аудиторией: создавать план пре- 

зентации, выбирать аудиовизуальную поддержку, писать пояснения и тезисы для пре-

зентации; 

‒ создавать простые схемы, диаграммы, планы и пр.; 

‒ пользоваться основными средствами телекоммуникации; участвовать в коллективной 

коммуникативной деятельности в информационной образовательной среде, фиксиро-

вать ход и результаты общения на экране и в файлах. 

Выпускник получит возможность научиться представлять способами, доступными 

при формировании ИКТ-компетентности. 

Планирование деятельности, управление и организа-

ция Выпускник научится: 

‒ определять последовательность выполнения действий, составлять инструкции (про-

стые алгоритмы) в несколько действий, строить программы для компьютерного испол-

нителя с использованием конструкций последовательного выполнения и повторения; 

‒ планировать несложные исследования объектов и процессов внешнего мира. 

 

 

УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

1 класс 

Контрольные уп-

ражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на 

низкой перекладине 

из виса лежа, коли-

чество раз 

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

Прыжок в дли-

ну с места,  

см 

 

 

 

118-120 .   115-117 105-114 116-118 113-115 95-112 

Наклон вперед, не 

сгибая ног в коле-

нях 

Коснуться 

лбом колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с высоко-

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

Бег 1000м Без учета времени 

 

 

 

 

 

 

 

 



2 класс 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на 

низкой перекладине 

из виса лежа, коли-

чество раз 

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

Прыжок в длину 

с места, см 
143-150 128-142 119-127 136-146 118-135 108-117 

Наклон вперед, не 

сгибая ног в коленях 

Коснуться 

лбом колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с высоко-

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

Бег 1000м Без учета времени 

 

3 класс 

Кон-

трольные 

упраж-

нения 

Уровень                                      

 

 

высокий средний высокий низкий 

 

средний низкий 

 

 

Мальчики 

 

Девочки 

Подтягивание в 

висе, количество 

раз 

5 4 3 

   

Подтягивание в 

висе лежа, со-

гнувшись, коли-

чество раз 

   

12 8 5 

Прыжок в 

длину с мес-

та, см 

150-160 131-149 120-130 143-152 126-142 115-125 

Бег 30 м с высо-

кого старта, с 
5,8-5,6 6,3-5,9 6,6-6,4 6,3-6,0 6,5-5,9 6,8-6,6 

Бег 1000 м (мин, с) 5,00 5,30 6,00 6,00 6,30 7,00 

Ходьба на 

лыжах 1 км 

(мин, с) 

8,00 8,30 9,00 8,30 9,00 9,30 

 

 



4 класс 

Кон-

трольные 

упраж-

нения 

Уровень 

 

 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

 

 
Мальчики Девочки 

Подтягивание в 

висе, количество 

раз 

 

6 4 3 

   

Подтягивание в 

висе лежа, со-

гнувшись, коли-

чество раз 

   

18 15 10 

Бег 60 м с высо-

кого старта 
10,0 10,8 11,0 10,3 11,0 11,5 

Бег 1000 м (мин, 

с) 

4,30 5,00 5,30 5,00 5,40 6,30 

Ходьба на 

лыжах 1 км 

(мин, с) 

7,00 7,30 8,00 7,30 8,00 8,30 

 

 

3. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

Содержание программного материала уроков состоит из двух основных частей: базо-

вой и вариативной (дифференцированной). 

Освоение базовых основ физической культуры необходимо для каждого ученика. 

Базовый компонент составляет основу государственного стандарта общеобразовательной 

подготовки в области физической культуры. Вариативная часть физической культуры связа-

на с учетом индивидуальных способностей учащихся, с учетом местных особенностей рабо-

ты школы. 

Программа состоит из взаимосвязанных частей: уроки физической культуры, физкультурно-

оздоровительные мероприятия в режиме учебного, внеурочного направления, продленного дня; 

внеклассная работа и физкультурно-массовые мероприятия. 

В базовую часть входят: 

Знания о физической культуре. 
Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражне-

ниями. Возникновение физической культуры у древних людей. Возникновение первых спортив-

ных соревнований. История зарождения древних Олимпийских игр. Физическая культура у на-

родов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой деятельностью. История раз-

вития физической культуры в России в ХУП-Х1Х вв., ее роль и значение для подготовки солдат 

русской армии. Появление мяча, упражнений и игр с мячом. Физические упражнения, их отли-

чие от естественных движений. Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, 

гибкость, равновесие. Виды физических упражнений: подводящие, общеразвивающие, сорев-

новательные. Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и ее влия-

ние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Физическая подготовка и ее связь с развитием 

систем дыхания и кровообращения. Характеристика основных способов регулирования фи-

зической нагрузки по скорости и продолжительности выполнения упражнения, изменению ве-

личины отягощения. Режим дня и личная гигиена. Правила предупреждения травматизма во 



время занятий физическими упражнениями. Закаливание организма: воздушные и солнечные 

ванны, купание в естественных водоемах. 

Способы физкультурной деятельности. 
Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. 

Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих процедур; 

выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, совершенствующих точность 

броска малого мяча. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведе-

ния игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для формирования правильной 

осанки и развития мышц туловища. Измерение длины и массы тела. Освоение подводящих уп-

ражнений для закрепления и совершенствования двигательных действий игры в футбол, во-

лейбол, баскетбол. Развитие выносливости во время лыжных прогулок. Измерение частоты 

сердечных сокращений во время и после выполнения физических упражнений. Проведение 

элементарных соревнований. Составление акробатических и гимнастических комбинаций из 

разученных упражнений. Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. 

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

Физическое совершенствование. 

Гимнастика с основами акробатики. 
Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основ-

ной , стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом 

марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в круг колон-

ной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» и «Направо!»; 

размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге; повороты кругом с разделением по 

команде «Кругом! Раз-два!»; перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в ко-

лонне с разной дистанцией и темпом, по «диагонали» и «противоходом». 

Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на 

пятках, углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной группировке (с 

помощью); перекаты назад из седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты из упора 

присев назад и боком; кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из поло-

жения лежа на спине; акробатические комбинации; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом 

ее вращения. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимнастиче-

ской стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и переползание 

по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания поочеред-

но перемахом правой и левой ногой, переползания; хождение по наклонной гимнастической 

скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, зависом одной и двумя 

ногами (с помощью); лазанье по канату (3 м) в два и три приема; передвижения и повороты на 

гимнастическом бревне; опорный прыжок через гимнастического козла — с небольшого раз-

бега 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 сзади 

согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со 

сходом «вперед ноги». 

Легкая атлетика. 

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся направлени-

ем движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных положений и с разным по-

ложением рук. 

Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением 

вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку из матов 

и спрыгивание с нее; в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги; в высоту с разбега спосо-

бом «перешагивание». 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди. 

Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикаль-

ную цель, в стену. 



Низкий старт. 

Стартовое ускорение. 

Финиширование. 

Лыжные гонки. 

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к но-

ге!», «На лыжи становись!»; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в колонне с 

лыжами. 

Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом; одновременным двухшажным 

ходом, с чередованием одновременного двухшажного с попеременным двухшажным, одновре-

менный одношажный ход; чередование изученных ходов во время передвижения по дистанции. 

Повороты переступанием на месте. 

Спуски в основной стойке. 

Подъемы ступающим и скользящим шагом. 

Торможение падением. 

Подвижные игры. 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «У медведя во бору», «Ра-

ки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпинисты», «Змейка», «Не 

урони мешочек», «Пройди бесшумно», «Через холодный ручей», «Парашютисты», «До-

гонялки на марше», «Увертывайся от мяча»; игровые задания с использованием строевых 

упражнений типа: «Становись — разойдись», «Смена мест». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во 

рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», «Пингвины с мячом», «Быстро 

по местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний»; «Защита укрепления», 

«Стрелки», «Кто дальше бросит», «Ловишка,  поймай ленту», «Метатели». 

На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Охотники и олени», «Встречная эстафе-

та», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше прокатится», «На буксире», «Быстрый 

лыжник», «За мной». 

На материале раздела «Спортивные игры»: 

Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места, с 

одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; 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; эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по упрощен-

ным правилам «Мини-футбол»; подвижные игры «Точная передача», «Передал - садись», 

«Передай мяч головой». 

Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне голо-

вы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч сзади за головой); пе-

редача мяча (снизу, от груди, от плеча); прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху 

двумя руками вперед вверх; нижняя прямая подача; бросок мяча двумя руками от груди после 

ведения и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в 

корзину; подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая лапта», «Брось - пой-

май», «Выстрел в небо», «Охотники и утки»; игра в баскетбол по упрощенным правилам 

(«Мини-баскетбол»). 

Волейбол: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками вперед 

вверх; нижняя прямая подача; передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, 

кулаком снизу); передача мяча после небольших перемещений вправо, вперед, в парах на 

месте и в движении правым (левым) боком, игра в «Пионербол»; подвижные игры: «Не 

давай мяча водящему», «Круговая лапта». 

Общеразвивающие физические упражнения по базовым видам и внутри разделов. 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 стой-



ках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической пал-

кой, 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); индивидуаль-

ные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; пере-

движение 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 положени-

ях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, 

включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; ком-

плексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движе-

ниями 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 кон-

троль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в 

движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для ук-

репления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры 

на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и до-

полнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические пал-

ки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мы-

шечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье 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 про-

движением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворота-

ми вправо и влево), прыжки вверх вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимна-

стический мостик. 

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 скоро-

стью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в макси-

мальном 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, череду-

ющийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный 

бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся ин-

тервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоле-

ние препятствий (15-20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кру-

гу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1-2 кг) одной рукой и двумя ру-

ками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от гру-

ди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием ру-

кой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с дос-

таванием 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, прыж-

ком 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 из-

меняющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в че-

редовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохо-

ждение тренировочных дистанций. 

В процессе овладения учебной деятельностью на занятиях физической культуры укрепляется 

здоровье, совершенствуются- физические качества, активно развивается мышление, творчест-

во и самостоятельность. 

 

3.  ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

1 класс 

 

№ Разделы программы ,тема Кол-

во 

часов 

Характеристика видов деятельно-

сти 

1 Знания о физической культуре 

Физическая культура как система 

разнообразных форм занятий фи-

зическими упражнениями по ук-

реплению здоровья человека. 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье, пол-

зание, ходьба на лыжах, плавание 

как жизненно важные способы пе-

редвижения человека. Правила пре-

дупреждения травматизма во время 

занятий физическими упражнения-

ми: организация мест занятий, под-

бор одежды, обуви и инвентаря. 

Возникновение 

физической культуры у древних 

людей. Режим дня и личная гигиена. 

История физкультурного комплекса 

ГТО. 

3 Слушать, запоминать и принимать 

полученные знания о технике 

безопасности на уроках физической 

культуры. Пересказывать тексты по 

истории физической культуры. 

Использовать знания влияния заня-

тий физической культурой на 

физическое развитие и физическую 

подготовленность человека, на ук-

репление здоровья человека. 

Возникновение физической культу-

ры у древних людей. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье и ползание, ходьба 

на лыжах как жизненно 

важные способы передвижения 

человека. Режим дня и личная 

гигиена. 

История физкультурного комплекса 

ГТО 

2 Легкая атлетика 

Бег: с высоким подниманием бедра, 

прыжками и ускорением, с изме-

няющимся направлением движения 

(змейкой, по кругу, спиной вперед), 

из разных исходных положений и с 

разным положением рук. 

Прыжки: на месте (на одной ноге, с 

поворотами вправо и влево), с про-

движением вперед и назад, левым и 

правым боком, в 

длину и высоту с места; 

запрыгивание на горку 

из матов и спрыгивание 

12  

Слушать, запоминать и принимать 

полученные знания о технике 

безопасности на уроках физической 

культуры. выполнять элементы по-

строений и перестроений в колонне, 

в шеренге, в том числе при движе-

нии. Применять основные способы 

передвижения, правила 

бега по дорожкам. Использовать 

различные способы бега, ходьбы. 

Выполнять технику челночного бе-

га. Выполнять элементы построений 

и перестроений в колонне, в шерен-



с нее. 

Броски: большого мяча (1 кг) на 

дальность двумя руками из-за го-

ловы, от груди. 

Метание: малого мяча правой и левой 

рукой из-за головы, стоя на месте, в 

вертикальную цель, в стену. 

Челночный бег 3х10м 

ге, в том числе при движении. Вы-

полнять основные способы пере-

движения, правила 

бега по дорожкам. Использовать раз-
личные способы бега, ходьбы. 
Выполнять технику челночного 

бега. Контролировать дыхание во 

время бега. Иметь представления о 

способах метания мяча в цель. 

Выполнять технику метания мяча в 

цель. Правильно выполнять основ-

ные движения в метании, выпол-

нять основные движения в 

беге, в прыжках в длину. Бегать со 

средней скоростью. Правильно вы-

полнять приземление. Выполнять 

технику прыжка. выполнять техни-

ку прыжка. Иметь 

представление о разновидностях 

прыжковых упражнений, о мак-

симальном толчке. Учиться ра-

ботать командой. Уважать 

мнение других учащихся. Помогать 

друг другу в различных ситуациях. 

Взаимопомощь Играть в 

подвижные игры с бегом, 

прыжками, метаниями, правильно вы-

полнять основные движения. 

3 Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и 
приемы: построение в шеренгу и ко-

лонну; выполнение основной стойки 

по команде 

«Смирно!»; выполнение команд 

«Вольно!», 

«Равняйсь!», «Шагом марш!», 

«На месте стой!»; размыкание в 

шеренге и колонне на месте; по-

строение в круг колонной и ше-

ренгой; повороты на месте налево 

и направо по командам «Налево!» 

и 

«Направо!»; размыкание и 

смыкание приставными 

шагами в шеренге. 

Акробатические упражнения: упоры 

(присев, лежа, согнувшись, лежа 

сзади); седы (на 

пятках, углом); группировка из по-

ложения лежа и раскачивание в 

плотной группировке (с помощью); 

перекаты назад из седа в группи-
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Правильно выполнять команды и 

приемы: построение в шеренгу и 

колонну; выполнение основной 

стойки по команде «Смирно!»; вы-

полнение     команд     «Вольно!», 

«Равняйсь!», «Шагом марш!», «На 

месте стой!»; размыкание в шеренге 

и колонне на месте; построение в 

круг колонной и шеренгой; поворо-

ты на месте налево и направо по ко-

мандам «Налево!» и 

«Направо!»; применять правила пове-

дения в гимнастическом зале. Лазание 

на гимнастической стенке вверх-вниз,

  вправо-влево, пристав-

ными шагами. правильно выполнять 

строевые упражнения, акробатические

   элементы. Пра-

вильно выполнять упражнения на 

гимнастической скамейке. Сохранять 

равновесие. Правильно выполнять

 акробатические элементы. Пра-

вильно выполнять упражнения на раз-



ровке и обратно (с помощью); пере-

каты из упора присев назад и боком. 

Гимнастические упражнения при-

кладного характера: передвижение 

по гимнастической стенке вверх и 

вниз, горизонтально лицом и спи-

ной к опоре; ползание и переполза-

ние по- пластунски; преодоление 

полосы 

препятствий с элементами лазанья, 

перелезания поочередно перемахом 

правой и левой ногой, переполза-

ния; танцевальные упражнения 

(стилизованные ходьба и бег); 

хождение по наклонной гимнасти-

ческой скамейке; упражнения на 

низкой перекладине: вис стоя спе-

реди, сзади, зависом одной и двумя 

ногами  

витие гибкости. Эстетически красиво 

выполнять акробатические элементы. 

Правильно выполнять движения на 

гимнастической стенке. Правильно 

выполнять основные движения в 

прыжках. Правильно приземляться на 

две ноги, вис стоя спереди, сзади, за-

висом одной и двумя ногами (с помо-

щью). 

4 Подвижные игры, элементы 

спортивных игр 

На материале раздела «Гимнастика 

с основами акробатики»: «У медве-

дя во бору», 

«Раки», «Тройка», «Бой петухов», 

«Совушка», «Салки-догонялки», 

«Альпинисты», «Змейка», «Не урони 

мешочек», «Петрушка на скамейке», 

«Пройди бесшумно», «Через хо-

лодный ручей» 2; игровые задания 

с использованием строевых упраж-

нений типа: «Становись — разой-

дись», «Смена мест». 

На материале раздела «Легкая атле-

тика»: «Не оступись», «Пятнашки», 

«Волк во рву», «Кто быстрее», «Го-

релки», «Рыбки», «Салки на 

болоте», «Пингвины с мячом», «Бы-

стро по местам», «К своим флажкам», 

«Точно в мишень», «Третий лиш-

ний». 

На материале раздела 

«Лыжная подготовка»: 

«Охотники и олени», 

«Встречная эстафета», «День и ночь», 

«Попади в ворота», 

«Кто дольше прокатит-

ся», «На буксире». 
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Владеть мячом: держание, передачи 

на расстоянии, ловля, ведение, бро-

ски в процессе учебных заданий и 

подвижных игр. Правильно выпол-

нять основные движения в передачи 

и ловли мяча. 

Бегать с максимальной скоростью. 

Правильное выполнение основных 

движений в прыжках, правильно при-

земляться на две ноги. 

5 Лыжные гонки 

Правила безопасности на уроках 

лыжной подготовки, правильно 

подбирать инвентарь для занятий. 

20  

Соблюдать правила безопасности 

на уроках лыжной подготовки, 

правильно подбирать инвентарь 



Организующие команды и приемы: 

«Лыжи на плечо!», «Лыжи под ру-

ку!», «Лыжи к ноге!», 

«На лыжи становись!»; переноска 

лыж на плече и под рукой; передви-

жение в колонне с лыжами. 

Передвижения на лыжах сту-

пающим и скользящим ша-

гом. 

Повороты переступанием 

на месте. Спуски в основ-

ной стойке. 

Подъемы ступающим и скользя-

щим шагом. Торможение падением. 

для занятий. Правильно выполнять 

строевые упражнения. Соблюдать 

правила безопасности. Выполнять 

ступающий шаг без палок. 

Научиться передвигаться на лы-

жах. Выполнять повороты на лы-

жах переступанием, приставной 

шаг влево- вправо, передвигаться 

скользящим шагом, без палок. 

Выполнять попороты и перестрое-

ния на лыжах на месте и в движе-

нии. Правильно 

передвигаться ступающим шагом 

при подъеме на склон. Соблюдать 

технику спуска со склона в низкой 

стойке. Сохранять равновесие при 

спуске. применять основы изучен-

ных лыжных ходов. 

Правильно передвигаться 

скользящим шагом, без палок. 

выполнять повороты и 

перестроения на лыжах на месте и 

в движении. Закрепить 

полученные навыки передвиже-

ния на лыжах.  

Количество уроков в неделю 2  

Количество учебных недель 33  

Итого 66  

 

2 класс 
 

№ Разделы программы ,тема Кол-

во 

часов 

Характеристика видов деятельно-

сти 

1 Знания о физической культуре 

Из истории физической культуры. 

История развития физической 

культуры и первых соревнований. 

Характеристика основных физи-

ческих качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равно-

весия. 

Как и почему появился ГТО. Воз-

никновение первых спортивных 

соревнований. 

Появление мяча, упражнений и игр с 

мячом. История зарождения древних 

Олимпийских игр. Физические упраж-

нения, их отличие от естественных 

движений. 

3  

Слушать, запоминать и принимать 

полученные знания о истории 

физической культуры. История за-

рождения древних Олимпийских 

игр. Физические упражнения, их 

отличие от естественных движений. 

Основные физические качества: си-

ла, быстрота, выносливость, 

гибкость, равновесие. Закаливание 

организма(обтирание). Использо-

вать знания влияния занятий физи-

ческой культурой на физическое 

развитие и физическую подготов-

ленность человека, на укрепление 

здоровья 

человека. 

 



2 Легкая атлетика 

Бег: бег с максимальной скоростью 
до 60м, равномерный бег с после-
дующим ускорением, челночный бег 
3 х 10 м, бег с изменением частоты 
шагов. 
Броски большого мяча снизу из 

положения стоя и сидя из-за го-

ловы. 

Метание малого мяча на даль-

ность из-за головы. 

Прыжки: на месте и с поворо-

том на 90° и 100°, по разметкам, 

через препятствия; 

в высоту с прямого разбега разбегу, 

сочетание движении (толчок, взмах 

руками и движение маховой ноги) 

положение тела при переходе через 

планку и правильное приземление; 

прыжки со скакалкой. 

12  

Правильно выполнять основные 

движения в ходьбе и беге; бег с 

максимальной скоростью до 60м. 

Правильно выполнять основные 

движения в прыжках. понятие ко-

роткая дистанция. Правильно бе-

гать в равномерном темпе до 10 

минут; челночный бег 3х10м. 

Выполнять разбег в прыжке в высо-

ту, сочетание движении (толчок, 

взмах руками и движение маховой 

ноги) положение тела при переходе 

через планку и правильное призем-

ление. 

Работа рук и ног при метании. 

Правильно выполнять основные 

движения в прыжках. 

Выполнять основные виды ходьбы 

Выполнять стартовый разгон, бег по 

дистанции, финиширование. 

Правильно выполнять основные дви-

жения в метании; метать различные 

предметы и мячи на дальность с мес-

та, из различных положений; 

3 Гимнастика с основами акробатики 

Правила поведения в гимнастиче-

ском зале. Лазание на гимнастиче-

ской стенке вверх- вниз, вправо-

влево, приставными шагами. пра-

вильно выполнять строевые уп-

ражнения, акробатические элемен-

ты 

Организующие команды и приемы: 

повороты кругом с разделением по 

команде «Кругом! 

Раз-два»; перестроение по двое в ше-
ренге и колонне; передвижение в ко-
лонне с разной дистанцией и темпом, 
по «диагонали» и 
«противоходом». 

Акробатические упражнения из по-

ложения лежа на спине, стойка на ло-

патках (согнув и выпрямив ноги); ку-

вырок вперед в группировке; из стой-

ки на лопатках полупереворот назад в 

стойку на коленях. 

Гимнастические упражнения 

прикладного характера: танце-

вальные упражнения, 

упражнения на низкой перекладине — 

вис на согнутых руках, вис стоя спере-

16  

Применять правила поведения в 

гимнастическом зале. Лазание на 

гимнастической стенке вверх-вниз, 

вправо-влево, приставными шагами. 

правильно выполнять строевые уп-

ражнения, акробатические 

элементы. Правильно выполнять 

упражнения на гимнастической ска-

мейке.    Сохранять   равновесие. 

Правильно выполнять акробатиче-

ские элементы. Правильно выпол-

нять упражнения на развитие гибко-

сти. Эстетически красиво выполнять 

акробатические элементы. Правильно 

выполнять движения на гимнастиче-

ской стенке. Правильно выполнять 

основные движения в прыжках. Пра-

вильно приземляться на две ноги. 



ди, сзади, зависом одной, двумя нога-

ми. 

4 Подвижные игры, элементы спор-

тивных игр 

На материале раздела 
«Гимнастика с основами 

акробатики»: «Волна», 

«Неудобный бросок», «Конники- 

спортсмены», «Отгадай, чей го-

лос», «Что изменилось», «Посад-

ка картофеля», 

«Прокати быстрее мяч», эстафеты 

типа: 

«Веревочка под ногами», «Эстафеты 

с обручами». 

На материале раздела «Легкая 

атлетика»: «Точно в мишень», 

«Вызов номеров», «Шишки – 

желуди – орехи», 

«Невод», «Заяц без дома», «Пустое 

место», 

«Мяч соседу», «Космонавты», «Мы-

шеловка». 

На материале раздела «Лыжные 

гонки»: «Проехать через ворота», 

«Слалом на санках», «Спуск с пово-

ротом», «Подними предмет» (на 

санках), «Кто быстрее взойдет на 

горку», «Кто дальше скатится с гор-

ки» (на 

лыжах). 

Спортивные игры 

Футбол: остановка катящегося мя-

ча; ведение мяча внутренней и 

внешней частью подъема по пря-

мой, по дуге, с остановками по сиг-

налу, между стойками, с обводкой 

стоек; остановка катящегося мяча 

внутренней частью стопы; подвиж-

ные игры: «Гонка 

мячей», «Метко в цель», «Слалом с 

мячом», 

«Футбольный бильярд», «Бросок но-

гой». Баскетбол: специальные пере-

движения без мяча в стойке баскет-

болиста, приставными шагами пра-

вым и левым боком; бег спиной впе-

ред; остановка в шаге и прыжком; 

ведение мяча на месте, по прямой, 

по дуге, с остановками по сигналу; 

подвижные игры: 

«Мяч среднему», «Мяч соседу», 

17  

Играть в подвижные игры на основе 

гимнастики, легкой атлетики, лыж. На 

основе спортивных игр: Владеть мя-

чом: держание, передачи на расстоя-

ние, ловля, ведение, броски. Играть в 

мини-баскетбол, пионербол. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Выполнять комплекс упражнений на 

основе футбола: остановка катяще-

гося мяча; ведение мяча внутренней 

и внешней частью подъема по пря-

мой, по дуге, с остановками по сиг-

налу, между стойками, с обводкой 

стоек; остановка катящегося мяча 

внутренней частью стопы. 

Выполнять комплекс упражнений на

 основе  баскетбола: 

передвижения без мяча в стойке 

баскетболиста, приставными 

шагами правым и левым боком; бег 

спиной вперед; остановка в шаге и 

прыжком; ведение мяча на месте, по 

прямой, по дуге, с остановками по 

сигналу. 

Выполнять комплекс упражнений на 

основе волейбола: подводящие уп-

ражнения для обучения прямой ниж-

ней и боковой подаче; специальные 



«Бросок мяча в колонне». 

Волейбол: подводящие упражне-

ния для обучения прямой нижней 

и боковой подаче; специальные 

движения — подбрасывание мяча 

на заданную высоту и расстояние 

от туловища; подвижные игры: 

«Волна», 

«Неудобный бросок». 

движения — подбрасывание мяча на 

заданную высоту и расстояние от ту-

ловища. 

5 Лыжные гонки 

Правила безопасности на уроках 

лыжной подготовки. Готовить ин-

вентарь для занятий на лыжах. Тем-

пературный режим занятий на лы-

жах. 

Построение в шеренге 

на лыжах, передвиже-

ние на лыжах 

Передвижение на лыжах: попе-

ременный двухшажный ход. 

Спуски в основ-

ной стойке. 

Подъем «лесен-

кой». 

Торможение «плугом». 

20  

Выполнять правила безопасности на 

уроках лыжной подготовки. Готовить 

инвентарь для занятий на лыжах. 

Температурный режим занятий на 

лыжах. 

Выполнять построение в шеренге на 

лыжах, передвижение на лыжах. Вы-

полнять подъемы и спуски на лыжах. 

Правильно выполнять повороты и пе-

рестроения на лыжах, повороты пере-

ступанием на месте. Выполнять 

скользящий шаг с палками. Передви-

гаться попеременным двухшажным 

ходом. 

Количество уроков в неделю 2  

Количество учебных недель 34  

Итого 68  

 

3 класс 
 

№ Разделы программы ,тема Кол-

во 

часов 

Характеристика видов деятельно-

сти 

1 Знания о физической культуре 

Связь физической культуры с 

трудовой и военной деятельно-

стью. Физические упражнения, их 

влияние на физическое развитие и 

развитие физических качеств. 

Физическая подготовка и ее связь 

с развитием основных физиче-

ских качеств. 

Физическая нагрузка и ее влияние 

на повышение частоты сердечных 

сокращений. От норм ГТО к олим-

пийским медалям. 

Физическая культура у народов 

Древней Руси. Спортивные игры: фут-

бол, волейбол, баскетбол. Закаливание 

организма (обливание, душ). 

3  

Знать о связи физической культуры 

с трудовой и военной 

деятельностью. Пересказывать тек-

сты по истории физической культу-

ры. Правила предупреждения трав-

матизма во время занятий 

физическими упражнениями: ор-

ганизация мест занятий, подбор 

одежды, обуви и инвентаря. 

Физические упражнения, их 

влияние на физическое развитие и 

развитие физических качеств. 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье, пе-

релезание, ходьба на лыжах, плава-

ние как жизненно важные способы 

передвижения человека. От норм 

ГТО к олимпийским медалям. Фи-



зическая культура у 

народов Древней Руси. Спортивные 

игры: футбол, волейбол, баскетбол. 

Закаливание организма (обливание, 

душ). 

2 Легкая атлетика 
Прыжки в длину и высоту с прямого 
разбега, 
согнув ноги. 
Бег на короткие и длинные дистан-
ции. 
Прыжки в высоту с разбега способом 
«перешагивание». 
Высокий старт. 
Стартовое ускорение. 
Финиширование. 
Техника метания мяча. Дальность 
отскока. 
Способы метания. Метание в верти-
кальную 
цель с 4-5м. Эстафеты. Ходьба на 
пятках, 
носках, в полуприседе. Ходьба через 
несколько препятствий. 

Челночный бег 3Х10 м. 

 

13  
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. Прыжковая подготовка. 
Прыжковые упражнения: на одной 
ноге и двух ногах на месте и с про-
движением; в длину и высоту; спры-
гивание и запрыгивание; прыжки со 
скакалкой. Броски большого мяча. 
Броски: большого мяча (1 кг) на 
дальность разными способами. 
Метание малого мяча. Метание: 
малого мяча в вертикальную цель и 
на дальность 

3 Гимнастика с основами акроба-

тики 

Акробатические упражнения: ку-

вырок назад до упора на коленях и 

до упора присев; мост из положе-

ния лежа на спине; прыжки со ска-

калкой с изменяющимся темпом ее 

вращения. 

Гимнастические упражнения при-

кладного характера: лазанье по канату 

(3 м) в два и три приема; передвиже-

ния и повороты на гимнастическом 

бревне. 

16  

На материале гимнастики с основа-

ми акробатики: кувырок назад до 

упора на коленях и до упора при-

сев; мост из положения лежа на 

спине; прыжки со скакалкой с из-

меняющимся темпом ее вращения. 

игровые задания с использованием 

строевых упражнений, упражнений 

на внимание, силу, ловкость и коор-

динацию. 

На материале легкой атлетики: прыж-

ки, бег, метание и броски; упражнения 

на координацию, выносливость и бы-

строту. 

4 Подвижные игры, элементы 

спортивных игр 

На материале раздела «Гимнасти-

ка с основами акробатики»: «Па-

рашютисты», 

«Догонялки на марше», «Увертывай-

ся от мяча». 

На материале раздела «Легкая 

атлетика»: «Защита укрепления», 

«Стрелки», 

«Кто дальше бросит», «Ловиш-

ка, поймай ленту», «Метатели». 

16  

Играть в подвижные игры на основе 

гимнастики, легкой атлетики, лыж. На 

основе спортивных игр: Владеть мя-

чом: держание, передачи на расстоя-

ние, ловля, ведение, броски. Играть в 

мини-баскетбол, пионербол. 

 

Игровые задания с использованием 

строевых упражнений, упражнений 

на внимание, силу, ловкость и коор-

динацию. 



На материале раздела «Лыжная 

подготовка»: «Быстрый лыжник», «За 

мной». 

Спортивные игры. 

Футбол: удар ногой с разбега 

по неподвижному и катящему-

ся мячу в горизонтальную (по-

лоса шириной 1,5 м, 

длиной до 7 – 8 м) и вертикальную 

(полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) 

мишень; 

ведение мяча между предме-

тами 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 мя-

ча двумя руками от 

груди; бросок мяча с места; подвиж-

ные игры: 

«Попади в кольцо», «Гонка баскет-

больных мячей». 

Волейбол: прием мяча снизу двумя 

руками; передача мяча сверху двумя 

руками вперед- вверх; нижняя прямая 

подача; подвижные игры: «Не давай 

мяча водящему», «Круговая лапта». 

Футбол: удар ногой с разбега по не-

подвижному 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 об-

водкой предметов; подвижные 

игры: «Передал — садись», 

«Передай мяч головой». 

На материале легкой атлетики: 

прыжки, бег, метание и броски; уп-

ражнения на координацию, вынос-

ливость и быстроту. Баскетбол: 

 специальные пе-

редвижения без мяча; ведение мяча; 

броски мяча в корзину; подвижные 

игры на материале баскетбола.

 Общефизическая 

подготовка. 

Волейбол: прием мяча снизу двумя 

руками; передача мяча сверху 

двумя руками вперед-вверх; нижняя 

прямая подача; подвижные игры: 

«Не давай мяча водящему», 

«Круговая лапта». 

 

 

 

 

5 Лыжные гонки 

Передвижения на лыжах: одновре-

менный двухшажный ход, чередова-

ние одновременного двухшажного с 

попеременным двухшажным. 

Поворот переступанием. Спуски и 

подъёмы 
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На материале лыжной подготовки: эс-

тафеты в передвижениях на лыжах,

 упражнения на выносливость 

и координацию. Спускаться и подни-

маться в горку разными способами. 

Количество уроков в неделю 2  

Количество учебных недель 34  

Итого 68  

 

4 класс 
 

№ Разделы программы ,тема Кол-

во 

часов 

Характеристика видов деятельно-

сти 

1 Знания о физической культуре 

Физическая подготовка и ее связь с 

развитием основных физических ка-

честв. Связь физической культуры с 

трудовой и военной деятельностью. 

Возрождение ГТО сегодня. Основные 

3  

Знать о физической подготовки и ее 

связь с развитием основных 

физических качеств. Связь 

физической культуры с трудовой и 

военной деятельностью, возрожде-



принципы ГТО. История развития 

физической культуры в России в XVII 

– XIX вв., ее роль и значение для под-

готовки солдат русской армии. 

Правила предупреждения травматизма 

во время занятий физическими упраж-

нениями. Закаливание организма (воз-

душные и солнечные ванны, купание в 

естественных водоемах). 

ние ГТО сегодня, основные прин-

ципы ГТО. История развития фи-

зической культуры в России в XVII 

– XIX вв., ее роль и значение для 

подготовки солдат русской армии. 

Выполнять правила поведения и 

предупреждения травматизма во 

время занятий 

физическими упражнениями. Иметь 

представление о способах 

передвижения человека. Понимать 

и раскрывать связь физической 

культуры с трудовой и военной 

деятельностью человека. Приобрести 

знания о понятии физической подго-

товки. 

2 Легкая атлетика 

Бег на короткие и дальние дистанции. 

Прыжки в высоту с разбега способом 

«перешагивание». Низкий старт. 

Стартовое ускорение. 

Передача эстафетной палочки. Фини-

ширование. 

Техника метания мяча. Дальность от-

скока. Способы метания. Метание в 

вертикальную цель с 4-5м. Эстафеты. 

Ходьба на пятках, носках, в полупри-

седе. Ходьба через несколько препят-

ствий. 

Челночный бег 3Х10 м. 
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Основные способы передвижения. 

Бег. Техника бега. Правила бега по 

дорожкам. Дыхание. Равномерный 

бег до 4 минут. Составление режима

 дня.  Выполнение 

простейших  закаливающих 

процедур, комплексов упражнений 

для формирования правильной 

осанки и развития мышц туловища, 

развития основных физических ка-

честв;    проведение 

оздоровительных мероприятий в 

режиме дня. Способы метания. 

Подводящие упражнения. Техника 

метания мяча. Дальность отскока. 

Способы метания. Метание в верти-

кальную цель с 4-5м. Эстафеты. 

Ходьба на пятках, носках, в полу-

приседе. Ходьба через несколько 

препятствий. Челночный бег 3Х10 

м. Скорость, быстрота, реакция. Ко-

ординация движений. Техника вы-

полнения 

прыжка в длину с места 

3 Гимнастика с основами акробатики 

Акробатические упражнения: акроба-

тические комбинации, например: 

мост из положения лежа на спине, 

опуститься в исходное положение, 

переворот в положение лежа на живо-

те с опорой на руки, прыжком в упор 

присев; кувырок вперед в упор при-

сев, кувырок назад в упор присев, из 

упора присев кувырок вперед до ис-

ходного положения, кувырок назад до 

16  

Мост (с помощью и 

самостоятельно). Кувырок вперёд, 

кувырок назад. Кувырок назад и пе-

рекат, стойка на лопатках. Выпол-

нение  команд  «Становись!», 

«Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!». Ходьба по бревну на 

носках. Развитие координационных 

способностей ОРУ с гимна-

стической палкой. ОРУ с обручами. 



упора на коленях с опорой на руки, 

прыжком переход в упор присев, ку-

вырок вперед. 
Гимнастические упражнения при-

кладного характера: 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 толч-

ком двумя ногами перемах, согнув 

ноги в вис сзади согнувшись, 

опускание назад в вис стоя и об-

ратное движение через вис сзади 

согнувшись со сходом «вперед но-

ги». 

Вис завесом, вис на согнутых руках, 

согнув ноги. На гимнастической 

стенке вис прогнувшись, поднима-

ние ног в висе, подтягивания в висе. 

Эстафеты. Подвижные игры. Разви-

тие  силовых  качеств.  ОРУ  в дви-

жении. Лазание по канату. Переле-

зание через препятствие. Опорный 

прыжок на горку матов. Вскок в 

упор на коленях, соскок со взмахом 

рук. Подвижные игры.  

4 Подвижные игры, элементы 

спортивных игр 

На материале раздела «Гимнастика с 

основами акробатики»: задания на ко-

ординацию движений типа: «Веселые 

задачи», «Запрещенное движение» (с 

напряжением и расслаблением мышц 

звеньев тела). 

На материале раздела «Легкая атлети-

ка»: «Подвижная цель». 

На материале раздела «Лыжные гон-

ки»: «Куда укатишься за два шага». 

Спортивные игры. 

Футбол: эстафеты с ведением мяча, 

с передачей мяча партнеру, игра в 

футбол по упрощенным правилам 

(«Мини-футбол»). Баскетбол: бро-

сок мяча двумя руками от груди по-

сле ведения и остановки; прыжок с 

двух шагов; эстафеты с ведением 

мяча и 

бросками его в корзину, игра в бас-

кетбол по упрощенным правилам 

(«Мини- 

баскетбол»). 

Волейбол: передача мяча через сетку 

(передача двумя руками сверху, кула-

ком снизу); передача мяча с собствен-

ным подбрасыванием на месте после 

небольших перемещений вправо, впе-

ред, в парах на месте и в движении 

правым (левым) боком, игра в «Пио-

нербол». 
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Правила игры. Правила 

безопасности игры с мячом. Орга-

низация и проведение подвижных 

игр и соревнований во время отдыха 

на открытом воздухе и в помещении 

ОРУ с обручами. ОРУ в движении. 

ОРУ с мячами. Подвижные игры. 

Спортивные игры. Эстафеты. Эста-

феты с мячами. Эстафеты с обруча-

ми. Эстафеты с гимнастическими 

палками. Развитие скоростно- 

силовых способностей. 

 

Игры определяются, исходя из ма-

териально-технических  условий и 

кадровых возможностей школы. 

Футбол: эстафеты с ведением мяча, 

с передачей мяча партнеру, игра в 

футбол по упрощенным правилам 

(«Мини-футбол»). 

Баскетбол: бросок мяча двумя 

руками от груди после ведения и 

остановки; прыжок с двух шагов; 

эстафеты с ведением мяча и 

бросками его в корзину, игра в 

баскетбол по упрощенным 

правилам («Мини-баскетбол»). 

Волейбол: передача мяча через 

сетку (передача двумя руками 

сверху, кулаком снизу); передача 

мяча с собственным 

подбрасыванием на месте после 

небольших перемещений вправо, 

вперед, в парах на месте и в 



движении правым (левым) боком, иг-

ра в «Пионербол». 

5 Лыжные гонки 

Передвижения на лыжах: одно-

временный одношажный ход; 

чередование изученных ходов 

во время передвижения по дис-

танции. 

Спуски и подъёмы. 
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Передвижение на лыжах разными 

способами. Повороты; спуски; подъё-

мы; торможение. ТБ. Развитие коор-

динационных способностей. Подвиж-

ные игры. Соревнования. 

Количество уроков в неделю 2  

Количество учебных недель 34  

Итого 68  

 

 

ПРИЛОЖЕНИЕ 

 

КРИТЕРИИ И НОРМЫ ОЦЕНКИ ПРЕДМЕТНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ  

1. Знания по предмету «Физическая культура» 

 Оценка «5» - за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности 

материала; логично его излагает, используя в деятельности;  

Оценка «4» - за тот же ответ, если в нѐм содержатся небольшие неточности и незначитель-

ные ошибки; Оценка «3» - за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, 

имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать 

знания на практике; 

 Оценка «2» - за непонимание и незнание материала программы. 

2. Техника владения двигательными умениями и навыками  

Оценка «5» - за выполнение, в котором движение или отдельные его элементы выполнены 

правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно, чѐтко, уверенно, 

слитно, с отличной осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность движения, 

его назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, и проде-

монстрировать в нестандартных условиях; может определить и исправить ошибки, допу-

щенные другим учеником; уверенно выполняет учебный норматив;  

Оценка «4» - за то же выполнение, если при выполнении ученик действует так же, как и в 

предыдущем случае, но допустил не более двух незначительных ошибок;  

Оценка «3» - за выполнение, в котором двигательное действие в основном выполнено пра-

вильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности 

движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и 

сложных в сравнении с уроком условиях;  

Оценка «2» - за выполнение, в котором движение или отдельные его элементы выполнены 

неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка.  

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки (отметки)  

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполне-

ния. 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; несинхрон-

ность выполнения упражнения. 

 Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и 

результат выполнения упражнения. 

3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность  

Оценка «5» - учащийся умеет самостоятельно организовать место занятий, подбирать сред-

ства и инвентарь и применять их в конкретных условиях, контролировать ход выполнения 

деятельности и оценивать итоги; 

 Оценка «4» - учащийся организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с не-

значительной помощью, допускает незначительные ошибки в подборе средств, контроли-

рует ход выполнения деятельности и оценивает итоги;  

Оценка «3» - более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью 

учителя или не выполняется один из пунктов;  

Оценка «2» - учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов. 

4. Уровень физической подготовленности учащихся  

Оценка «5» - исходный показатель соответствует высокому уровню подготовленности, пре-

дусмотренному обязательным минимумом подготовки и программой физического воспита-

ния, которая отвечает требованиям государственного стандарта и обязательного минимума 

содержания обучения по физической культуре, и высокому приросту ученика в показателях 

физической подготовленности за определѐнный период времени; 

 Оценка «4» - исходный показатель соответствует среднему уровню подготовленности и 

достаточному темпу прироста; 

 Оценка «3» - исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и не-

значительному приросту; 

 Оценка «2» - учащийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа роста показате-

лей физической подготовленности.  

При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп при-

роста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленно-

сти (темп прироста) должны представлять определѐнную трудность для каждого учащегося, 

но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических 

занятий даѐт основание учителю для выставления высокой оценки. 

 Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетбо-

лу, волейболу, лѐгкой атлетике – путѐм сложения конечных оценок, полученных учеником 

по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений. 

 Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные чет-

верти с учѐтом общих оценок по разделам программы. При этом преимущественное значе-

ние имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, физкуль-

турно-оздоровительную деятельность. 

 

 

 

 


