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I. Планируемые результаты изучения учебного предмета. 
 

1. Личностные, метапредметные, предметные результаты  
освоения курса 

 
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы начального общего образования Федерального государственного 
образовательного стандарта (приказ Министерства образования и науки РФ от 6 октября 
2009 г. № 373) данная рабочая программа для 1 класса направлена на достижение 
учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической 
культуре. 

Личностные результаты: 
 формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и 

историю России, осознание этнической и национальной принадлежности; 
 формирование уважительного отношения к культуре других народов; 
 развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного 

смысла учения, принятие и освоение социальной роли; 
 развитие этнических чувств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, сопереживания чувствам других людей; 
 развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы 
из спорных ситуаций; 

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

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

 
Метапредметные результаты: 

 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 
деятельности, поиска средств ее осуществления; 

 формирование умений планировать, контролировать и оценивать учебные 
действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 
определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

 определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о 
распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять 
взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать 
собственное поведение и поведение окружающих; 

 готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета 
интересов сторон и сотрудничества; 

 овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 
процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием 
конкретного учебного предмета; 

 овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 
отражающими существенные связи и отношения между объектами и 
процессами. 

Предметные результаты: 
 формирование первоначальных представлений о значении физической 

культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и 
психического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, 



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

 овладение умением организовывать здоровьесберегающую 
жизнедеятельность (оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

 формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 
состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга 
здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных 
физических качеств (сила, быстрота, выносливость, координация движений, 
гибкость). 

 
2. Требования к уровню подготовки обучающихся 

В результате освоения программного материала по физической культуре 
учащиеся 1 класса должны: 
иметь представление:  

 о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и 
повышением физической подготовленности; 

 о способах изменения направления и скорости движения; 
 о режиме дня и личной гигиене; 
 о правилах составления комплексов утренней зарядки 

уметь:  
 выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование правильной 

осанки; 
 выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток; 
 играть в подвижные игры; 
 выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами; 
 выполнять строевые упражнения 

демонстрировать  
уровень физической подготовленности (см. таблицу) 
 

таблица 
Контрольные 
упражнения 

Уровень физической подготовленности 

Мальчики Девочки 
высокий средний низкий высокий средний низкий 

Бег на 30 м 6,2 с и 
меньше 

6,3-6,7 с 6,8 с и 
больше 

6,3 с и 
меньше 

6,4-6,9 с 7,0 с и 
больше 

Челночный бег 
3х10 м 

10,5 с и 
меньше 

10,6-10,9 с 11,0 с и 
больше 

10,7 с и 
меньше 

10,8-11,2 с  11,3 с и 
больше 

Броски мяча в 
горизонтальную 
цель на точность 

5-6 
попаданий 

за 6 
бросков 

3-4 
попаданий 

за 6 
бросков 

2 и менее 
попаданий 

за 6 
бросков 

5-6 
попаданий 

за 6 
бросков 

3-4 
попаданий 

за 6 
бросков 

2 и менее 
попаданий 

за 6 
бросков 

Вис на время 60 с и 
больше 

30-59 с 0-29 с 60 с и 
больше 

30-59 с 0-29 с 

Метание 
мешочка (мяча) 
на дальность 

8 м и 
дальше 

4-8 м Ближе 4 м 8 м и 
дальше 

4-8 м Ближе 4 м 

Наклон вперед из 
положения стоя 

+ 6 см и 
более 

от 0 до  
+5 см 

- + 6 см и 
более 

от 0 до  
+5 см 

- 



Подтягивание на 
низкой 
перекладине из 
виса лежа  

  12 раз и 
более 

9 – 11 раз Менее  
9 раз 

9 раз и 
более 

7 – 8 раз Менее  
7 раз 

Подъем 
туловища за 30 с 

15 раз и 
более 

8-14 раз Менее  
8 раз 

15 раз и 
более 

8-14 раз Менее  
8 раз 

Прыжок в длину 
с места  

118 см и 
дальше 

115 – 117 
см 

Ближе  
115 см 

116 см и 
дальше 

113 – 115 
см 

Ближе  
113 см 

 

                                   ДЛЯ ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЫ ЗДОРОВЬЯ УЧАЩИХСЯ 
ДОПУСКАЮТСЯ: 

1. Занятий по обычной программе, но с исключением отдельных видов тренировок и 
упражнений. 

2. Сдачи тестовых и обычных контрольных испытаний — только при условии особого 
разрешения специалиста по тем же критериям, что и основная группа здоровья. 

                                ДЛЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ГРУППЫ ЗДОРОВЬЯ УЧАЩИХСЯ 
ЗАПРЕЩЕНО: 

1. Участие в соревнованиях. 
2. Участие в массовых физкультурных мероприятиях. 
3. Посещение спортивных секций. 
4. Сдача нормативов. 

В результате освоения программного материала по физической культуре 
учащиеся 2 класса должны: 
 
иметь представление: 

 о зарождении древних Олимпийских игр; 
 о физических качествах и общих правилах определения уровня их развития; 
 о правилах проведения закаливающих процедур; 
 об осанке и правилах использования комплексов физических упражнений для 

формирования правильной осанки; 
 
уметь: 

 определять уровень развития физических качеств (силы, быстроты, гибкости); 
 вести наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью; 
 выполнять закаливающие водные процедуры (обтирание); 
 выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки; 
 выполнять комплексы упражнений для развития точности метания малого мяча; 
 выполнять комплексы упражнений для развития равновесия; 

 
демонстрировать  
уровень физической подготовленности (см. таблицу). 

Контрольные 
упражнения 

Уровень физической подготовленности 

Мальчики Девочки 
высокий средний низкий высокий средний низкий 



Бег на 30 м 6,0 с и 
меньше 

6,1-6,6 с 6,7 с и 
больше 

6,2 с и 
меньше 

6,3-6,7 с 6,8 с и 
больше 

Челночный бег 
3х10 м 

10,0 с и 
меньше 

10,1-10,5 с 10,6 с и 
больше 

10,2 с и 
меньше 

10,3-10,8 с  10,9 с и 
больше 

Броски мяча в 
горизонтальную 
цель на точность 

5-6 
попаданий 

за 6 
бросков 

3-4 
попаданий 

за 6 
бросков 

2 и менее 
попаданий 

за 6 
бросков 

5-6 
попаданий 

за 6 
бросков 

3-4 
попаданий 

за 6 
бросков 

2 и менее 
попаданий 

за 6 
бросков 

Вис на время 70 с и 
больше 

40-69 с 0-39 с 70 с и 
больше 

40-69 с 0-39 с 

Метание 
мешочка (мяча) 
на дальность 

10,1 м и 
дальше 

6-10 м Ближе 6 м 10,1 м и 
дальше 

6-10 м Ближе 6 м 

Наклон вперед из 
положения стоя 

+ 6 см и 
более 

от 0 до  
+5 см 

- + 6 см и 
более 

от 0 до  
+5 см 

- 

Подтягивание на 
низкой 
перекладине из 
виса лежа  

  14 раз и 
более 

10 – 13 раз Менее  
10 раз 

13 раз и 
более 

9 – 12 раз Менее  
9 раз 

Подъем 
туловища за 30 с 

16 раз и 
более 

10-15 раз Менее  
10 раз 

16 раз и 
более 

10-15 раз Менее  
10 раз 

Прыжок в длину 
с места  

143 см и 
дальше 

128 – 142 
см 

Ближе  
128 см 

136 см и 
дальше 

118 – 135 
см 

Ближе  
118 см 

Бег 1000 м Без учета времени  

 

                                   ДЛЯ ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЫ ЗДОРОВЬЯ УЧАЩИХСЯ 
ДОПУСКАЮТСЯ: 

1. Занятий по обычной программе, но с исключением отдельных видов тренировок и 
упражнений. 

2. Сдачи тестовых и обычных контрольных испытаний — только при условии особого 
разрешения специалиста по тем же критериям, что и основная группа здоровья. 

                                ДЛЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ГРУППЫ ЗДОРОВЬЯ УЧАЩИХСЯ 
ЗАПРЕЩЕНО: 

1. Участие в соревнованиях. 
2. Участие в массовых физкультурных мероприятиях. 
3. Посещение спортивных секций. 
4. Сдача нормативов. 

В результате освоения программного материала по физической культуре 
учащиеся 3 класса должны: 
 
иметь представление: 

 о физической культуре и ее содержании у народов Древней Руси; 
 о символике и ритуале проведения Олимпийских игр 
 о разновидностях физических упражнений: общеразвивающих, подводящих и 

соревновательных; 



 об особенностях игры в футбол, баскетбол, волейбол; 
 
уметь: 

 составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие 
силы, быстроты, гибкости и координации; 

 выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для освоения 
технических действий игры в футбол, баскетбол и волейбол; 

 проводить закаливающие процедуры (обливание под душем); 
 составлять правила элементарных соревнований, выявлять лучшие результаты в 

развитии силы, быстроты и координации в процессе соревнований; 
 вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время 

выполнения физических упражнений; 
 
демонстрировать  
уровень физической подготовленности (см. таблицу). 
 

Контрольные 
упражнения 

Уровень физической подготовленности 

Мальчики Девочки 
высокий средний низкий высокий средний низкий 

Бег на 30 м 5,8 с и 
меньше 

5,9-6,3 с 6,4 с и 
больше 

6,2 с и 
меньше 

6,3-6,5 с 6,6 с и 
больше 

Челночный бег 
3х10 м 

9,5 с и 
меньше 

9,6-10,0 с 10,1 с и 
больше 

9,9 с и 
меньше 

10,0-10,4 с  10,5 с и 
больше 

Броски мяча в 
вертикальную 
цель на точность 

5-6 
попаданий 

за 6 
бросков 

3-4 
попаданий 

за 6 
бросков 

2 и менее 
попаданий 

за 6 
бросков 

5-6 
попаданий 

за 6 
бросков 

3-4 
попаданий 

за 6 
бросков 

2 и менее 
попаданий 

за 6 
бросков 

Вис на время 70 с и 
больше 

40-69 с 0-39 с 70 с и 
больше 

40-69 с 0-39 с 

Метание 
мешочка (мяча) 
на дальность 

  Дальше  
12 м 

8-12 м Ближе 8 м   Дальше  
12 м 

8-12 м Ближе 8 м 

Наклон вперед из 
положения стоя 

+ 6 см и 
более 

от 0 до  
+5 см 

- + 6 см и 
более 

от 0 до  
+5 см 

- 

Подтягивание на 
низкой 
перекладине из 
виса лежа  

  20 раз и 
более 

19 – 15 раз Менее  
15 раз 

19 раз и 
более 

18 – 14 раз Менее  
14 раз 

Подъем 
туловища за 30 с 

21 раз и 
более 

13-20 раз Менее  
12 раз 

21 раз и 
более 

13-20 раз Менее  
12 раз 

Прыжок в длину 
с места  

150 см и 
дальше 

149 – 131 
см 

130 см и 
ближе  

 

143 см и 
дальше 

142 – 126 
см 

125 см и 
ближе  

 
Бег 1000 м 5 мин 30 с 

и меньше 
5 мин 31 с 

– 6 мин 
8 мин 31 с 
и больше 

6 мин 30 с 
и меньше 

6 мин 31 с 
– 7 мин 

9 мин 31 с 
и больше 

 



                                   ДЛЯ ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЫ ЗДОРОВЬЯ УЧАЩИХСЯ 
ДОПУСКАЮТСЯ: 

1. Занятий по обычной программе, но с исключением отдельных видов тренировок и 
упражнений. 

2. Сдачи тестовых и обычных контрольных испытаний — только при условии особого 
разрешения специалиста по тем же критериям, что и основная группа здоровья. 

                                ДЛЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ГРУППЫ ЗДОРОВЬЯ УЧАЩИХСЯ 
ЗАПРЕЩЕНО: 

1. Участие в соревнованиях. 
2. Участие в массовых физкультурных мероприятиях. 
3. Посещение спортивных секций. 
4. Сдача нормативов. 

В результате освоения программного материала по физической культуре 
учащиеся 4 класса должны: 
 
 Знания о физической культуре- выполнять организационно-методические требования, 

которые предъявляются на уроке физкультуры (в частности, на уроках лыжной 
подготовки, плавания), вести дневник самоконтроля, рассказывать историю появления 
мяча и футбола, объяснять, что такое зарядка и физкультминутка, что такое 
гимнастика и ее значение в жизни человека, правила обгона на лыжне; 

 Гимнастика с элементами акробатики — выполнять строевые упражнения, наклон 
вперед из положения сидя и стоя, различные варианты висов, вис завесом одной и 
двумя ногами, кувырок вперед с места, с разбега и через препятствие, кувырок назад, 
стойку на голове, на руках, на лопатках, мост, упражнения на гимнастическом бревне, 
упражнения на кольцах (вис согнувшись, вис прогнувшись, переворот назад и вперед, 
выкрут, махи), опорный прыжок, проходить станции круговой тренировки, лазать по 
гимнастической стенке, по канату в два и три приема, прыгать в скакалку самостоя-
тельно и в тройках, крутить обруч, напрыгивать на гимнастический мостик, выполнять 
разминки на месте, бегом, в движении, с мешочками, гимнастическими палками, 
массажными мячами, набивными мячами, малыми и средними мячами, скакалками, 
обручами, резиновыми кольцами, направленные на развитие гибкости и координации 
движений, на матах, запоминать небольшие временные промежутки, подтягиваться, 
отжиматься;  

 Легкая атлетика — пробегать 30 и 60 м на время, выполнять челночный бег, метать 
мешочек на дальность и мяч на точность, прыгать в длину с места и с разбега, прыгать 
в высоту с прямого разбега, перешагиванием, спиной вперед, проходить полосу 
препятствий, бросать набивной мяч способами «из-за головы», «от груди», «снизу», 
правой и левой рукой, пробегать дистанцию 1000 м, передавать эстафетную палочку;  

 Лыжная подготовка — передвигаться на лыжах скользящим и ступающим шагом с 
лыжными палками и без них, попеременным и одновременным двухшажным ходом, 
попеременным и одновременным одношажным ходом, «змейкой», выполнять по-
вороты на лыжах переступанием и прыжком, подъем на склон «полуелочкой», 
«елочкой», «лесенкой», спуск со склона в основной стойке и в низкой стойке, 
тормозить «плугом», проходить дистанцию 2 км, играть в подвижные игры на лыжах 
«Накаты» и «Подними предмет»; 

 Подвижные и спортивные игры— выполнять пас ногами и руками, низом, верхом, 
через волейбольную сетку, ведение мяча ногами и руками, прием мяча снизу и сверху, 
бить и бросать по воротам, бросать и ловить мяч самостоятельно и в парах, бросать 



мяч в баскетбольное кольцо различными способами, играть в подвижные игры 
«Ловишка», «Ловишка на хопах», «Колдунчики», «Салки с домиками», «Салки — дай 
руку», «Флаг на башне», «Бросай далеко, собирай быстрее», «Собачки», «Собачки 
ногами», «Командные собачки», «Вышибалы», «Вышибалы с кеглями», «Вышибалы с 
ранением», «Вышибалы через сетку», «Перестрелка», «Волк во рву», 
«Антивышибалы», «Защита стойки», «Капитаны», «Осада города», «Штурм», 
«Удочка», «Мяч в туннеле», «Парашютисты», «Ловля обезьян», «Ловля обезьян с 
мячом», «Горячая линия», «Будь острожен», «Игра в мяч с фигурами», «Салки и мяч», 
«Ловишка с мешочком на голове», «Катание колеса», «Марш с закрытыми глазами», 
«Пионербол», «Точно в цель», «Борьба за мяч», «Командные хвостики», «Ножной 
мяч», играть в спортивные игры (футбол, баскетбол, гандбол). 

 
демонстрировать  
уровень физической подготовленности (см. таблицу). 
 

Контрольные 
упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в 
висе, кол-во раз 

6 4 3    

Подтягивание в 
висе лежа, 
согнувшись, кол-во 
раз 

   18 15 10 

Бег 60 м с высокого 
старта, с 

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 

 

                                   ДЛЯ ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЫ ЗДОРОВЬЯ УЧАЩИХСЯ 
ДОПУСКАЮТСЯ: 

1. Занятий по обычной программе, но с исключением отдельных видов тренировок и 
упражнений. 

2. Сдачи тестовых и обычных контрольных испытаний — только при условии особого 
разрешения специалиста по тем же критериям, что и основная группа здоровья. 

                                ДЛЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ГРУППЫ ЗДОРОВЬЯ УЧАЩИХСЯ 
ЗАПРЕЩЕНО: 

1. Участие в соревнованиях. 
2. Участие в массовых физкультурных мероприятиях. 



3. Посещение спортивных секций. 
4. Сдача нормативов. 

3. Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 
 

1 класс.  Так как в 1 классе – безотметочное обучение, то вместо балльных отметок   
используется  только положительная различаемая по уровням фиксация: учитель  у себя в 
таблице результатов  фиксирует уровень знаний и умений обучающихся по предмету. 
Оценка достижений обучающихся осуществляется по 3 уровням: высокий, средний,   
низкий. Для определения соответствия уровня используется таблица «Уровни физической 
подготовленности» (см. выше). 

2 класс. Так как в первом полугодии 2 класса – безотметочное обучение, то вместо 
балльных отметок   используется  только положительная различаемая по уровням 
фиксация: учитель  у себя в таблице результатов  фиксирует уровень знаний и умений 
обучающихся по предмету. Оценка достижений обучающихся осуществляется по 3 
уровням: высокий, средний,   низкий. Для определения соответствия уровня используется 
таблица «Уровни физической подготовленности» (см. выше). 

Во втором полугодии 2 класса вводится отметочное оценивание.  
Оценка успеваемости - одно из средств повышения эффективности учебного 

процесса. Она помогает контролировать освоение программного материала, информирует 
о двигательной подготовленности учеников, стимулирует их активность на занятиях 
физическими упражнениями. 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, 
уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний 
учащихся. 

При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся 
получают положительную оценку по предмету «Физическая культура». Градация 
положительной оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины знаний, 
правильности выполнения двигательных действий и уровня физической подго-
товленности. Оценка ставится за технику движений и теоретические знания. 
             

По основам знаний 
Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, 

аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания 
применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими 
упражнениями. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое 
понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, 
своего опыта. 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и 
незначительные ошибки. 

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая 
последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения 
использовать знания в своем опыте. 

С целью проверки знаний используются различные методы. 
Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между 

выполнением упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не рекомендуется 
использовать данный метод после значительных физических нагрузок. 

 
По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками) 
Оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), 

точно, в надлежащем темпе, легко и четко. 



Оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко 
и четко, наблюдается некоторая скованность движений. 

Оценка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но 
допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или 
напряженному выполнению. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями 
являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 
Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат 

выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, 
нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения 
структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный 
показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся: 

 старт не из требуемого положения; 
 отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 
 бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 
 несинхронность выполнения упражнения. 
Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на 

качество и результат выполнения упражнения. 
3 класс. Оценка успеваемости - одно из средств повышения эффективности 

учебного процесса. Она помогает контролировать освоение программного материала, 
информирует о двигательной подготовленности учеников, стимулирует их активность на 
занятиях физическими упражнениями. 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, 
уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний 
учащихся. 

При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся 
получают положительную оценку по предмету «Физическая культура». Градация 
положительной оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины знаний, 
правильности выполнения двигательных действий и уровня физической подго-
товленности. Оценка ставится за технику движений и теоретические знания. 
              

По основам знаний 
Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, 

аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания 
применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими 
упражнениями. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое 
понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, 
своего опыта. 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и 
незначительные ошибки. 

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая 
последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения 
использовать знания в своем опыте. 

С целью проверки знаний используются различные методы. 
Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между 

выполнением упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не рекомендуется 
использовать данный метод после значительных физических нагрузок. 

 
По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками) 



Оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), 
точно, в надлежащем темпе, легко и четко. 

Оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко 
и четко, наблюдается некоторая скованность движений. 

Оценка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но 
допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или 
напряженному выполнению. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями 
являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 
Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат 

выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, 
нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения 
структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный 
показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся: 

 старт не из требуемого положения; 
 отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 
 бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 
 несинхронность выполнения упражнения. 
Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на 

качество и результат выполнения упражнения. 
 4 класс. При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, 
уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний 
учащихся. 
Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки 
Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат 
выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, 
нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. 
Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры 
движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже 
предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся: 
старт не из требуемого положения; 
отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 
бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 
несинхронность выполнения упражнения. 
Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и 
результат выполнения упражнения. 
             Характеристика цифровой оценки (отметки) 
Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие 
мелких ошибок. 
Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и 
несколько мелких. 
Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. 
Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат. 
Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной 
невыполнения является наличие грубых ошибок. 
Оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии, лазанье, с 
элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. В остальных видах (бег, 
прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать результат: секунды, количество, 
длину, высоту.  



II. Содержание учебного предмета 
1 класс 

1. Знания о физической культуре     
Организационно-методические указания. Возникновение физической культуры и 

спорта. Олимпийские игры. Что такое физическая культура? Темп и ритм. Личная гигиена 
человека. 
В результате изучения темы учащиеся научатся: 

 Называть движения, которые выполняют люди на рисунке; 
 Изучать рисунки, на которых изображены античные атлеты, и называть виды 

соревнований, в которых они участвуют; 
 Раскрывать понятие «физическая культура»; анализировать положительное 

влияние ее компонентов на укрепление здоровья и развитие человека; 
 Выполнять разминку, направленную на развитие координации движений; 
 Соблюдать личную гигиену; 
 Удерживать дистанцию, темп, ритм; 
 Различать разные виды спорта; 
 Держать осанку; 
 Выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование правильной 

осанки. 
Учащиеся  получат возможность научиться: 

 Составлять  комплекс  утренней зарядки; 
 Участвовать в диалоге на уроке; 
 Слушать и понимать других; 
 Пересказывать тексты по истории физической культуры; 
 Сравнивать физкультуру и спорт эпохи Античности с современными физкультурой 

и спортом; 
 Объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 
 Определять цель возрождения Олимпийских игр; 
 Называть известных российских и зарубежных чемпионов Олимпийских игр; 
 Правильно выполнять правила личной гигиены; 
 Давать оценку своему уровню личной гигиены с помощью тестового задания 

«Проверь себя». 
 
2. Гимнастика с элементами акробатики  
Тестирование наклона вперед из положения стоя. Тестирование подъема туловища 

из положения лежа за 30 с. Тестирование подтягивания на низкой перекладине из виса 
лежа. Тестирование виса на время. Стихотворное сопровождение на уроках. Стихотворное 
сопровождение как элемент развития координации движений. Перекаты. Разновидности 
перекатов. Техника выполнения кувырка вперед. Кувырок вперед. Стойка на лопатках, 
«мост». Стойка на лопатках, «мост» - совершенствование.  Лазанье по гимнастической 
стенке. Перелезание на гимнастической стенке. Висы не перекладине. Круговая 
тренировка.  Прыжки со скакалкой. Прыжки в скакалку. Круговая тренировка. Вис углом 
и вис согнувшись на гимнастических кольцах. Вис прогнувшись на гимнастических 
кольцах. Переворот назад и вперед на гимнастических кольцах. Вращение обруча. Обруч 
– учимся  им управлять. Круговая тренировка. Прохождение полосы препятствий. 
Прохождение усложненной полосы препятствий. Тестирование виса на время. 
Тестирование наклона вперед из положения стоя. Тестирование подтягивания на низкой 
перекладине. Тестирование подъема туловища за 30 с. 

 
В результате изучения темы учащиеся научатся: 

 Строиться в шеренгу и колонну; 



 Размыкаться на руки в стороны; 
 Перестраиваться разведением в две колонны; 
 Выполнять  повороты направо, налево, кругом; 
 Выполнять  команды «равняйсь», «смирно», «по порядку рассчитайсь», «на первый 

– второй рассчитайсь», «налево в обход шагом марш», «шагом марш», «бегом 
марш»; 

 Выполнять разминку, направленную на развитие координации движений; 
 Запоминать короткие временные отрезки; 
 Подтягиваться на низкой перекладине из виса лежа; 
 Выполнять вис на время; 
 Проходить станции круговой тренировки; 
 Выполнять различные перекаты, кувырок вперед, «мост», стойку на лопатках; 
 Выполнять висы не перекладине; 
 Выполнять прыжки со скакалкой, в скакалку, вращение обруча; 
 Вис углом, вис согнувшись, вис прогнувшись; 

 
 
Учащиеся  получат возможность научиться: 

 Описывать состав и содержание  общеразвивающих упражнений с предметами, 
составлять комбинации из числа разученных упражнений; 

 Описывать технику разучиваемых акробатических упражнений; 
 Осваивать технику акробатических упражнений и акробатических комбинаций; 
 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании акробатических упражнений; 
 Выявлять характерные ошибки при выполнении акробатических упражнении; 
 Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при выполнении упражнений на развитие физических 
качеств; 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении акробатических 
упражнений; 

 Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении 
акробатических упражнений и комбинаций; 

 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 
разучивании и выполнении гимнастических упражнений;                

 Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении гимнастических упражнений; 
 Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении 

акробатических упражнений и комбинаций; 
 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении гимнастических 

упражнений;  
 Описывать технику гимнастических упражнений прикладной направленности; 
 Осваивать технику физических упражнений прикладной направленности; 
 Оказывать помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений, 

анализировать их технику; 
 Оказывать помощь сверстникам в освоении в лазанье и перелезании, анализировать 

их технику, выявлять ошибки и помогать в их исправлении. 
 

3. Легкая атлетика  

Тестирование бега на 30 м с высокого старта. Техника челночного бега. 
Тестирование челночного бега 3 х 10 м. Тестирование метания мешочка на дальность. 



Тестирование метания малого мяча на точность. Тестирование прыжка в длину с места. 
Техника прыжка в высоту с прямого разбега. Прыжок в высоту с прямого разбега. 
Прыжок в высоту спиной вперед. Прыжки в высоту. Бросок набивного мяча от груди. 
Бросок набивного мяча снизу. Тестирование прыжка в длину с места. Техника метания на 
точность Тестирование метания малого мяча на точность. Беговые упражнения. 
Тестирование бега на 30 м с высокого старта. Тестирование челночного бега 3 х 10 м. 
Тестирование метания мешочка на дальность. 
 
В результате изучения темы учащиеся научатся: 

 Объяснять основные понятия и термины в беге, прыжках, метаниях; 
 Технике высокого старта; 
 Пробегать на скорость дистанцию 30м; 
 Выполнять челночный бег 3х10 м; 
 Выполнять беговую разминку; 
 Выполнять метание как на дальность, так и на точность; 
 Технике прыжка в длину с места; 
 Выполнять прыжок в высоту с прямого разбега; 
 Выполнять прыжок в высоту спиной вперед; 
 Бегать различные варианты эстафет; 
 Выполнять броски набивного мяча от груди и снизу. 

 
Учащиеся  получат возможность научиться: 

 Описывать технику беговых упражнений; 
 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения беговых упражнений; 
 Осваивать технику бега различными способами; 
 Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при выполнении беговых упражнений; 
 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении беговых упражнений; 
 Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении 

беговых упражнений; 
 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении беговых упражнений; 
 Описывать технику прыжковых упражнений; 
 Осваивать технику прыжковых упражнений; 
 Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при выполнении прыжковых упражнений; 
 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых упражнений; 
 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении прыжковых упражнений; 
 Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении 

прыжковых упражнений; 
 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении прыжковых 

упражнений; 
 Описывать технику бросков большого набивного мяча; 
 Осваивать технику бросков большого мяча; 
 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении бросков большого 

набивного мяча; 
 Проявлять качества силы, быстроты и координации при выполнении бросков 

большого мяча; 
 Описывать технику метания малого мяча; 



 Осваивать технику метания малого мяча; 
 Соблюдать правила техники безопасности при метании малого мяча; 
 Проявлять качества силы, быстроты и координации при метании малого мяча. 

 
4.  Подвижные игры «Ловишка», «Ловишка с мешочком на голове», «Прерванные 

пятнашки», «Гуси-лебеди», «Горелки», «Колдунчики», «Мышеловка», «Салки», «Салки с 
домиками», «Два Мороза», «Волк во рву», «Охотник и зайцы», «Кто быстрее схватит», 
«Совушка», «Осада города», «Вышибалы», «Ночная охота», «Удочка», «Успей убрать», 
«Волшебные елочки», «Шмель», «Береги предмет», «Попрыгунчики-воробушки», «Белки 
в лесу», «Белочка-защитница», «Бегуны и прыгуны», «Грибы-шалуны», «Котел», 
«Охотники и утки», «Антивышибалы», «Забросай противника мячами», «Вышибалы через 
сетку», «Точно в цель», «Собачки», «Лес, болото, озеро», «Запрещенное движение», 
«Хвостики», «Бросай далеко, собирай быстрее», «Игра в птиц», «Игра в птиц с мячом», 
«День и ночь»;  ловля и броски мяча в парах, ведение мяча правой и левой рукой, броски 
мяча через волейбольную сетку. 

В результате изучения темы учащиеся научатся: 
 Играть в подвижные игры; 
 Руководствоваться правилами игр; 
 Выполнять ловлю и броски мяча в парах; 
 Выполнять ведения  мяча правой и левой рукой; 
 Выполнять броски мяча через волейбольную сетку; 

 
Учащиеся  получат возможность научиться: 

 Осваивать универсальные умения в самостоятельной организации и проведении 
подвижных игр; 

 Излагать правила и условия проведения подвижных игр; 
 Осваивать двигательные действия, составляющие содержание подвижных игр; 
 Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий в 

подвижных играх; 
 Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимости от изменения 

условий и двигательных задач; 
 Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности; 
 Осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной и 

игровой деятельности; 
 Проявлять быстроту и ловкость во время подвижных игр; 
 Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время подвижных игр; 
 Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр; 
 Осваивать технические действия из спортивных игр; 
 Моделировать технические действия в игровой деятельности; 
 Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий из 

спортивных игр; 
 Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время учебной и игровой 

деятельности; 
 Выявлять ошибки при выполнении технических действий из спортивных игр; 
 Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности в условиях учебной и 

игровой деятельности; 
 Осваивать умения выполнять универсальные физические упражнения; 
 Развивать физические качества; 



 Организовывать и проводить совместно со сверстниками подвижные игры, 
осуществлять судейство; 

 Применять правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе; 
 Использовать подвижные игры для активного отдыха. 

5. Лыжная подготовка.  

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в 
движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с 
изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двухтрех 
шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во 
время спуска в низкой стойке. 

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

2 класс. 
1. Знания и о физической культуре  
Организационно-методические указания. Физические качества. Режим дня. Частота 

сердечных сокращений, способы ее измерения. 
В результате изучения темы учащиеся научатся: 

 Выполнять организационно-методические требования, которые предъявляются на 
уроке физкультуры; 

 Рассказывать, что такое физические качества. 
 Рассказывать, что такое режим дня и как он влияет на жизнь человека; 
 Рассказывать, что такое частота сердечных сокращений; 
 Выполнять упражнения на улучшение осанки, для укрепления мышц живота и 

спины, для укрепления мышц стоп ног; 
 

Учащиеся  получат возможность научиться: 
 Измерять частоту сердечных сокращений; 
 Оказывать первую помощь при травмах; 
 Устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем 

организма; 
 Характеризовать основные части тела человека, формы движений, напряжение 

и расслабление мышц при их выполнении, работу органов дыхания  и сердечно 
– сосудистой системы во время двигательной деятельности; 

 Составлять индивидуальный режим дня. 
 Узнавать свою характеристику с помощью теста «Проверь себя» в учебнике; 

 
2. Гимнастика с элементами акробатики  
 Упражнения на координацию движений. Тестирование наклона вперед из 

положения стоя. Тестирование подъема туловища из положения лежа за 30 с. 
Тестирование подтягиваний на низкой перекладине из виса лежа согнувшись. 
Тестирование виса на время. Кувырок вперед. Кувырок вперед с трех шагов. Кувырок 
вперед с разбега. Усложненные варианты выполнения кувырка вперед. Стойка на 
лопатках, «мост». Круговая тренировка. Стойка на голове. Лазанье и перелезание по 
гимнастической стенке. Различные виды перелезаний. Вис завесом одной и двумя ногами 
на перекладине. Круговая тренировка. Прыжки в скакалку. Прыжки в скакалку в 
движении. Круговая тренировка. Вис согнувшись, вис прогнувшись  на гимнастических 
кольцах. Переворот назад и вперед на гимнастических кольцах. Комбинация на 
гимнастических кольцах Вращение обруча. Варианты вращения обруча. Лазанье по канату 
и круговая тренировка. Круговая тренировка. Тестирование виса на время. Тестирование 



наклона вперед из положения стоя. Тестирование подтягивания на низкой перекладине из 
виса лежа согнувшись. Тестирование подъема туловища из положения лежа  за 30 с. 
 
В результате изучения темы учащиеся научатся: 

 Строиться в шеренгу и колонну; 
 Выполнять разминку, направленную на развитие координации движений; 
 Выполнять наклон вперед из положения стоя; 
 Выполнять подъем туловища за 30с на скорость 
 Лазать по гимнастической стенке и перелезать с пролета на пролет; 
 Подтягиваться на низкой перекладине из виса лежа; 
 Выполнять вис на время; 
 Проходить станции круговой тренировки; 
 Выполнять различные перекаты, кувырок вперед с трех шагов, «мост», стойку 

на лопатках, стойку на голове; 
 Лазать по канату; 
 Выполнять вис завесом одной и двумя ногами на перекладине; 
 Выполнять висы не перекладине; 
 Выполнять прыжки со скакалкой, в скакалку, вращение обруча; 
 Вис согнувшись, вис прогнувшись на гимнастических кольцах; 
 Переворот назад и вперед  на гимнастических кольцах; 
 Разминаться с мешочками, скакалками, обручами, резиновыми кольцами, с 

гимнастической палкой; 
 Выполнять упражнения у гимнастической стенки, с малыми мячами, на матах, 

на матах с мячами, с массажными мячами, с гимнастическими скамейками и на 
них. 

 
Учащиеся  получат возможность научиться: 

 Описывать состав и содержание  общеразвивающих упражнений с предметами, 
составлять комбинации из числа разученных упражнений; 

 Описывать технику разучиваемых акробатических упражнений; 
 Осваивать технику акробатических упражнений и акробатических комбинаций; 
 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании акробатических упражнений; 
 Выявлять характерные ошибки при выполнении акробатических упражнении; 
 Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при выполнении упражнений на развитие физических 
качеств; 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении акробатических 
упражнений; 

 Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении 
акробатических упражнений и комбинаций; 

 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 
разучивании и выполнении гимнастических упражнений;                

 Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении гимнастических 
упражнений; 

 Проявлять качества силы, координации и выносливости при выполнении 
акробатических упражнений и комбинаций; 

 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении гимнастических 
упражнений;  

 Описывать технику гимнастических упражнений прикладной направленности; 



 Осваивать технику физических упражнений прикладной направленности; 
 Оказывать помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений, 

анализировать их технику; 
 Оказывать помощь сверстникам в освоении в лазанье и перелезании, 

анализировать их технику, выявлять ошибки и помогать в их исправлении. 
 

3. Легкая атлетика  

Тестирование бега на 30 м с высокого старта. Техника челночного бега. 
Тестирование челночного бега 3 х 10 м. Техника  метания мешочка на дальность. 
Тестирование метания мешочка на точность. Техника  прыжка в длину с разбега. Прыжок 
в длину с  разбега. Прыжок в длину  с разбега на результат. Тестирование метания малого 
мяча на точность. Тестирование прыжка в длину с места. Преодоление полосы 
препятствий. Усложненная полоса препятствий. Прыжок в высоту с прямого разбега. 
Прыжок в высоту с прямого разбега на результат. Прыжок в высоту спиной вперед. 
Контрольный урок по прыжкам в высоту. Знакомство с мячами-хопами. Прыжки на 
мячах-хопах. Броски набивного мяча от груди и способом «снизу». Бросок набивного 
мяча из-за головы на дальность. Тестирование прыжка в длину с места. Техника метания 
на точность (разные предметы). Тестирование метания малого мяча на точность. Беговые 
упражнения. Тестирование бега на 30 м с высокого старта. Тестирование челночного бега 
3 х 10 м. Тестирование метания мешочка (мяча)  на дальность. Бег на 1000 м. 
 
В результате изучения темы учащиеся научатся: 

 Объяснять основные понятия и термины в беге, прыжках, метаниях; 
 Технике высокого старта; 
 Пробегать на скорость дистанцию 30м; 
 Выполнять челночный бег 3х10 м; 
 Выполнять беговую разминку; 
 Выполнять метание как на дальность, так и на точность; 
 Технике прыжка в длину с места; 
 Выполнять прыжок в длину с места и с разбега; 
 Выполнять прыжок в высоту спиной вперед; 
 Бегать различные варианты эстафет; 
 Выполнять броски набивного мяча от груди и снизу; 
 Метать гимнастическую палку ногой; 
 Преодолевать полосу препятствий; 
 Выполнять прыжок в высоту с прямого разбега, прыжок в высоту спиной 

вперед; 
 Выполнять броски набивного мяча от груди, снизу и из-за головы; 
 Пробегать 1 км. 

 
Учащиеся  получат возможность научиться: 

 Описывать технику беговых упражнений; 
 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения беговых упражнений; 
 Осваивать технику бега различными способами; 
 Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при выполнении беговых упражнений; 
 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении беговых упражнений; 
 Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при 

выполнении беговых упражнений; 



 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении беговых 
упражнений; 

 Описывать технику прыжковых упражнений; 
 Осваивать технику прыжковых упражнений; 
 Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при выполнении прыжковых упражнений; 
 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых упражнений; 
 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении прыжковых упражнений; 
 Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при 

выполнении прыжковых упражнений; 
 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении прыжковых 

упражнений; 
 Описывать технику бросков большого набивного мяча; 
 Осваивать технику бросков большого мяча; 
 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении бросков  набивного 

мяча; 
 Проявлять качества силы, быстроты и координации при выполнении бросков 

большого мяча; 
 Описывать технику метания малого мяча; 
 Осваивать технику метания малого мяча; 
 Соблюдать правила техники безопасности при метании малого мяча; 
 Проявлять качества силы, быстроты и координации при метании малого мяча. 

 
4. Подвижные игры (27 ч) «Ловишка», «Салки», «Салки с домиками», «Салки – 

дай руку», «Салки с резиновыми кружочками», «Салки с резиновыми кольцами», 
«Прерванные пятнашки», «Колдунчики», «Бросай далеко, собирай быстрее», «Хвостики», 
«Командные хвостики», «Флаг на башне», «Бездомный заяц», «Вышибалы», «Волк во 
рву», «Ловля обезьян», «Ловля обезьян с мячом», «Кот и мыши», «Осада города», 
«Ночная охота», «Удочка», «Волшебные елочки», «Белочка-защитница», «Горячая 
линия», «Медведи и пчелы», «Шмель», «Ловишка с мешочком на голове», «Салки на 
снегу», «Совушка», «Бегуны и прыгуны», «Ловишка с мячом и защитниками», «Охотник 
и утки», «Охотник и зайцы», «Ловишка на хопах», «Забросай противника мячами», 
«Точно в цель», «Вышибалы через сетку», «Собачки», «Земля, вода, воздух», «Воробьи – 
вороны», «Антивышибалы», броски и ловля мяча различными способами, через 
волейбольную сетку, в баскетбольное кольцо способами «снизу» и «сверху», техника 
ведения мяча правой и левой рукой, эстафеты. 

В результате изучения темы учащиеся научатся: 
 Играть в подвижные игры; 
 Руководствоваться правилами игр; 
 Выполнять ловлю и броски мяча в парах; 
 Выполнять ведения  мяча правой и левой рукой; 
 Выполнять броски мяча через волейбольную сетку; 
 Выполнять броски мяча в баскетбольное кольцо способами «снизу» и 

«сверху»; 
 Выполнять броски мяча различными способами; 
 Участвовать в эстафетах. 

 

Учащиеся  получат возможность научиться: 



 
 Осваивать универсальные умения в самостоятельной организации и проведении 

подвижных игр; 
 Излагать правила и условия проведения подвижных игр; 
 Осваивать двигательные действия, составляющие содержание подвижных игр; 
 Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий в 

подвижных играх; 
 Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимости от 

изменения условий и двигательных задач; 
 Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности; 
 Осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной и 

игровой деятельности; 
 Проявлять быстроту и ловкость во время подвижных игр; 
 Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время подвижных 

игр; 
 Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр; 
 Осваивать технические действия из спортивных игр; 
 Моделировать технические действия в игровой деятельности; 
 Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий из 

спортивных игр; 
 Осваивать универсальные умения управлять эмоциями во время учебной и 

игровой деятельности; 
 Выявлять ошибки при выполнении технических действий из спортивных игр; 
 Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности в условиях учебной и 

игровой 
 деятельности; 
 Осваивать умения выполнять универсальные физические упражнения; 
 Развивать физические качества; 
 Организовывать и проводить совместно со сверстниками подвижные игры, 

осуществлять судейство; 
 Применять правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе; 
 Использовать подвижные игры для активного отдыха. 

5.  Лыжная подготовка.  

       Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в 
движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с 
изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двухтрех 
шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во 
время спуска в низкой стойке. 

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

 
3 класс. 

1. Знания о физической культуре   
 Организационно-методические требования на уроках физической культуры. Пас и 

его значение для спортивных игр с мячом. Закаливание. Волейбол как вид спорта. 
В результате изучения темы учащиеся научатся: 

 Выполнять организационно- методические требования, которые предъявляются на 
уроке физкультуры; 

 Выполнять строевые упражнения; 



 Проводить закаливающие процедуры (обливание под душем); 
 Давать ответы на вопросы к рисункам в учебнике. 

Учащиеся получат возможность научиться: 
 Выполнять  существующие варианты паса мяча ногой; 
 Соблюдать правила спортивной игры «Футбол»; 
 Различать  особенности игры волейбол, футбол; 
 Выполнять футбольные и волейбольные упражнения; 
 Анализировать правила безопасности при проведении закаливающих процедур; 
 Давать оценку своему уровню закаленности с помощью тестового задания 

«Проверь себя»; 
 Анализировать ответы своих сверстников. 

 
2. Гимнастика с элементами акробатики  
Тестирование  наклона вперед из положения стоя. Тестирование подъема туловища 

из положения лежа за 30 с. Тестирование  подтягивания на низкой перекладине из виса 
лежа согнувшись. Тестирование виса на время. Кувырок вперед. Кувырок вперед с разбега 
и через препятствие. Варианты выполнения кувырка вперед. Кувырок назад. Кувырки. 
Круговая тренировка. Стойка на голове. Стойка на руках. Круговая тренировка. Вис 
завесом одной и двумя ногами на перекладине. Лазанье и перелезание по гимнастической 
стенке. Прыжки в скакалку. Прыжки в скакалку в тройках. Лазанье по канату в три 
приема. Круговая тренировка. Упражнения на гимнастическом бревне. Упражнения на 
гимнастических кольцах. Круговая тренировка. Лазанье по наклонной гимнастической 
скамейке. Варианты вращения обруча. Круговая тренировка. Тестирование виса на время. 
Тестирование наклона вперед из положения стоя. Тестирование подтягивания на низкой 
перекладине из виса лежа согнувшись. Тестирование подъема туловища из положения 
лежа за 30 с. 
 
В результате изучения темы учащиеся научатся: 

 Составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие 
силы,  гибкости и координации; 

 Вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во время 
выполнения физических упражнений; 

 Выполнять строевые упражнения; 
 Выполнять разминки в движении, на месте, с мешочками, с резиновыми кольцами, 

с обручами, с гимнастической палкой, с гимнастической скамейкой, на 
гимнастической скамейке, на матах, с мячом; 

 Выполнять разминки, направленные на развитие координации движений и 
гибкости, прыжковую разминку, разминку в парах, у гимнастической стенки; 

 Выполнять упражнения на внимание и равновесие; 
 Выполнять наклон вперед из положения стоя и сидя, шпагаты, отжимания, подъем 

туловища из положения лежа; 
 Подтягиваться на низкой перекладине из виса лежа согнувшись; 
 Выполнять перекаты, кувырок вперед, кувырок вперед с места, с разбега и через 

препятствие, кувырок назад; 
 Проходить станции круговой тренировки; 
 Лазать по гимнастической стенке; 
 Лазать по канату в три приема; 
 Выполнять стойку на голове и руках, мост, стойку на лопатках; 
 Прыгать со скакалкой, через скакалку и в скакалку; 
 Прыгать  в скакалку в тройках; 
 Выполнять вращение обруча. 



 
Учащиеся получат возможность научиться: 

 Правилам тестирования наклона вперед из положения стоя; 
 Правилам тестирования подтягивания на низкой перекладине из виса лежа 

согнувшись; 
 Правилам тестирования виса на время; 
 Выполнять различные упражнения на кольцах бревне; 
 Выполнять различные варианты вращения обруча; 
 Правилам  тестирования подъема туловища из положения лежа за 30 с; 
 Правильно оценивать свое самочувствие и контролировать, как организм 

справляется с физическими нагрузками; 
 Определять основные показатели физического развития и физических 

способностей            и выявлять их прирост в течение учебного года; 
 Записывать результаты контрольных упражнений в дневник самоконтроля; 
 Давать оценку своим навыкам самоконтроля с помощью тестового задания 

«Проверь себя». 
 

3.  Легкая атлетика  
 Тестирование бега на 30м с высокого старта. Техника челночного бега. 

Тестирование челночного бега 3х10м. Способы метания мешочка (мяча) на дальность. 
Тестирование метания мешочка на дальность. Прыжок  в длину с разбега. Прыжки в 
длину с разбега на результат. Контрольный урок по прыжкам в длину с разбега. 
Тестирование метания малого мяча на точность. Тестирование прыжка в длину с места. 
Полоса препятствий. Усложненная полоса препятствий. Прыжок в высоту с прямого 
разбега. Прыжок в высоту с прямого разбега на результат. Прыжок в высоту спиной 
вперед. Прыжки на мячах-хопах. Броски набивного мяча способами  «от груди» и 
«снизу». Броски набивного мяча правой и левой рукой. Тестирование прыжка в длину с 
места. Тестирование метания малого мяча на точность. Беговые упражнения. 
Тестирование бега на 30 м с высокого старта. Тестирование челночного бега 3х10 м. 
Тестирование метания мешочка (мяча) на дальность. Бег на 100 м. 
 
В результате изучения темы учащиеся научатся: 

 Технике высокого старта; 
 Технике метания мешочка (мяча) на дальность; 
 Пробегать дистанцию 30 м; 
 Выполнять челночный бег 3х10 м на время; 
 Прыгать в длину с места и с разбега; 
 Прыгать в высоту с прямого разбега; 
 Прыгать в высоту спиной вперед; 
 Прыгать на мячах-хопах; 
 Бросать набивной мяч (весом 1 кг) на дальность способом «снизу», «от груди», «из-

за головы», правой и левой рукой; 
 Метать мяч на точность; 
 Проходить полосу препятствий. 

Учащиеся получат возможность научиться: 
 Правилам соревнований в беге, прыжках, метаниях; 
 Демонстрировать вариативное выполнение упражнений в ходьбе; 
 Применять вариативные упражнения в ходьбе для развития координационных 

способностей; 
 Описывать технику беговых упражнений 
 Осваивать технику бега различными способами 



 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения беговых упражнений. 
 Осваивать универсальные 
 умения контролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокращений при 

выполнении беговых упражнений. 
 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении беговых упражнений. 
 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении беговых упражнений 
 Описывать технику прыжковых упражнений. 
 Осваивать универсальные умения контролировать величину нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при выполнении прыжковых упражнений. 
 Выявлять характерные ошибки в технике выполнения прыжковых упражнений. 
 Осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении прыжковых упражнений. 
 Проявлять качества силы, быстроты, выносливости и координации при выполнении 

прыжковых упражнений. 
 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении прыжковых 

упражнений. 
 Описывать технику бросков большого набивного мяча. 
 Осваивать технику бросков большого мяча. 
 Соблюдать правила техники безопасности при выполнении 
 бросков большого набивного мяча. 
 Проявлять качества силы, быстроты и координации при выполнении бросков 

большого мяча. 
 Описывать технику метания малого мяча. 
 Осваивать технику метания малого мяча. 
 Соблюдать правила техники безопасности при метании малого мяча. 
 Проявлять качества силы, быстроты и координации при метании малого мяча. 
 

4. Подвижные и спортивные игры  
Пас ногами и руками, передача мяча через волейбольную сетку различными 

способами, введение мяч из-за боковой, броски и ловля мяча различными способами,  
футбольные упражнения, стойка баскетболиста, ведение мяча на месте, в движении, 
правой и левой рукой, эстафеты, броски мяча в баскетбольное кольцо различными 
способами, подвижные игры: «Ловишка», «Ловишка с мешочком на голове», 
«Колдунчики», «Салки», «Салки – дай руку», «Прерванные пятнашки», «Собачки», 
«Собачки ногами», «Бросай далеко, собирай быстрее», «Вышибалы»,  «Антивышибалы», 
«Белые медведи», «Волк во рву», «Ловля обезьян с мячом», «Перестрелка», «Пустое 
место», «Осада города», «Подвижная цель», «Совушка», «Удочка», «Салки с домиками», 
«Перебежки с мешочком на голове», «Мяч в туннеле», «Парашютисты», «Волшебные 
елочки», «Белочка-защитница», «Горячая линия», «Будь осторожен», «Накаты», 
«Вышибалы с кеглями», «Вышибалы через сетку», «Штурм»,  «Ловишка на хопах», 
«Пионербол», «Точно в цель», «Борьба за мяч», «Вызов», «Командные хвостики», 
«Круговая охота», «Флаг на башне», «Марш с закрытыми глазами», играть в спортивные 
игры (футбол, баскетбол, гандбол). 

 
В результате изучения темы учащиеся научатся: 

 Давать пас ногами и руками; 
 Выполнять передачи мяча через волейбольную сетку различными способами, 

вводить мяч из-за боковой; 
 Выполнять броски и ловлю мяча различными способами; 
 Выполнять футбольные упражнения, стойку баскетболиста; 



 Выполнять ведение мяча на месте, в движении, правой и левой рукой; 
 Участвовать в эстафетах; 
 Бросать мяч в баскетбольное кольцо различными способами; 
 Играть в  подвижные игры. 

Учащиеся получат возможность научиться: 
 Осваивать универсальные умения в самостоятельной организации и проведении 

подвижных игр; 
 Излагать правила и условия проведения подвижных игр; 
 Осваивать двигательные действия, составляющие содержание подвижных игр; 
 Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий в 

подвижных играх; 
 Моделировать технику выполнения игровых действий в зависимости от изменения 

условий и двигательных задач; 
 Принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности; 
 Осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной и 

игровой деятельности; 
 Проявлять быстроту и ловкость во время подвижных игр; 
 Соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время подвижных игр; 
 Описывать разучиваемые технические действия из спортивных игр; 
 Осваивать технические действия из спортивных игр; 
 Моделировать технические  действия в игровой деятельности; 
 Взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий из 

спортивных игр; 
 Выявлять ошибки при выполнении технических действий из спортивных игр; 
 Соблюдать дисциплину и  правила техники безопасности в условиях учебной и 

игровой 
 Деятельности; 
 Осваивать умения выполнять универсальные физические упражнения; 
 Развивать физические качества. 

 
5.  Лыжная подготовка  

       Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в 
движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с 
изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двухтрех 
шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во 
время спуска в низкой стойке. 
Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в 
чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 
прохождение тренировочных дистанций. 

4 класс. 

3. Знания о физической культуре   
 История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее роль и 

значение для подготовки солдат русской армии. Физическая подготовка и ее 
связь с развитием систем дыхания и кровообращения. Характеристика 
основных способов регулирования физической нагрузки: по скорости и 
продолжительности выполнения упражнения, изменению величины 
отягощения. Правила предупреждения травматизма во время занятий 



физическими упражнениями. Закаливание организма (воздушные и 
солнечные ванны, купание в естественных водоемах). 

 Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической 
подготовкой. Определение нагрузки во время выполнения утренней 
гимнастики по показателям частоты сердечных сокращений. 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. 

4. Гимнастика с элементами акробатики  
 Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: мост из 

положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в 
положение лежа на животе с опорой на руки, прыжком в упор присев; кувырок 
вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок 
вперед до исходного положения, кувырок назад до упора на коленях с опорой на 
руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.  

 Гимнастические упражнения прикладного 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 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» 

3.  Легкая атлетика   
 Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание».  
 Низкий старт. 
 Стартовое ускорение. 
 Финиширование. 

 
4. Подвижные и спортивные игры  

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на координацию 
движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с напряжением и 
расслаблением мышц звеньев тела). На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная 
цель».На материале раздела «Лыжные гонки»: «Куда укатишься за два шага».  
На материале раздела «Плавание»: «Торпеды», «Гонка лодок», «Гонка мячей», 
«Паровая машина», «Водолазы», «Гонка катеров». 

 На материале спортивных игр: 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, игра в «Пионербол»  

 
5.  Лыжная подготовка  

Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование изученных 
ходов во время передвижения по дистанции. 

 
 
 



III. Тематическое планирование 
 

 

№ п/п Наименование 
разделов 1кл. 2кл. 3кл. 4кл. 

Кол. 
часов 

 Кол. 
часов  

 Кол. 
часов 

 Кол. 
часов 

  

1 Основы 
знаний 

1  1  1  1  
4 5 5 5 

2 Легкая атлетика 10  16  16  16   

3 Спортивные игры  
(волейбол, баскетбол, 

футбол) 

15  16  16  16   

4 Лыжная подготовка 9  10  10  10   

5 Гимнастика 22  21  21  21   

 Итого 60  68  68  68   


