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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «Физическая 

культура» - ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ 

Планируемые результаты включают в себя интегративные качества личности, которые 

обучающиеся смогут приобрести в результате освоения учебной программы по предмету 

«Физическая культура». 

Планируемые личностные результаты  

Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа России; 

осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, традициям и 

ценностям Российского народа на примере истории национальных видов спорта и народных игр. 

Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, чувство 

ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов спортсменов – участников 

Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда выдающихся спортсменов СССР и 

России. 

Знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в культурных 

традициях народов России.  

Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах.  

Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к учебному предмету «Физическая культура». 

Развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры движения и 

культуры тела. 

Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни. 

Сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и ценностного 

отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части общечеловеческой 

культуры. 

Планируемые  метапредметные результаты 

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися межпредметные понятия 

(скорость, сила,  амплитуда, вектор, частота, дыхание, обмен веществ, работоспособность, ткани, 

возбуждение, торможение и мн. другие)  и универсальные учебные действия (регулятивные, 

познавательные, коммуникативные). 

способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск средств ее 

осуществления; 

планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной 

задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения 

результата; 

понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно 

действовать даже в ситуациях неуспеха; 

определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о распределении 

функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной 

деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 

сотрудничества; 

владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами; 

систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать 

информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах; 

Регулятивные универсальные учебные действия 



самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе 

и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;  

самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей 

деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках 

предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с 

изменяющейся ситуацией;  

оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее 

решения;  

осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать выбор в 

учебной и познавательной деятельности.  

Познавательные универсальные учебные действия. 

определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, 

самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-

следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, 

по аналогии) и делать выводы;  

создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических 

упражнений в двигательные действия и наоборот;  

владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем.  

Коммуникативные универсальные учебные действия. 

организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать 

и отстаивать свое мнение;  

осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей 

деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью.  

ПЛАНИРУЕМЫЕ ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО 

ОБРАЗОВАНИЯ 

В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего образования начнут 

понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического 

развития, физической подготовленности и трудовой деятельности. 

Выпускник научится: 

 ориентироваться в понятиях «Физическая культура», «режим дня»; характеризовать 

назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, 

закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления 

здоровья, развития основных физических качеств; 

 раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на 

успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие 

физических качеств; 

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные 

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

физические упражнения, направленные на их развитие; 

 характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и 

организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в  

помещениях, так и на открытом воздухе); 

 выполнять подбор упражнений для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и 

выполнять их в соответствии с изученными правилами; 



 организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время 

отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать 

правила взаимодействия с игроками; 

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

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых  

упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей; 

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, 

упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, 

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

 выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, 

гимнастическое бревно); 

 выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей); 

 выполнять приёмы самостраховки и страховки; 

 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 

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

планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, 

показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности; 

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

гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, 

результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и 

физической подготовленности; 

 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств; 

 выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах; 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

 выполнять базовую технику самбо; 

 играть в баскетбол и футбол по упрощённым правилам; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке, в том числе входящие в 

программу ВФСК «ГТО»; 

 плавать, в том числе спортивными способами; 

 выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России). 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 

предмета  

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по 

физической культуре являются: 

  умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для 

достижения её цели;  

 умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в 

достижении общих целей;  

 умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и 

взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.  

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической 

культуре являются следующие умения: 



  активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и 

доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;  

 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях;  

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 

  оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие 

интересы.  

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической 

культуре являются следующие умения:  

 характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе 

освоенных знаний и имеющегося опыта;  

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;  

общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, 

дружбы и толерантности;  

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической 

культурой;  

 организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;  

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения; 

  анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и 

способы их улучшения;  

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и 

передвижениях человека;  

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

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность;  

 технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать 

их в игровой и соревновательной деятельности.  

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической 

культуре являются следующие умения:  

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с 

использованием средств физической культуры;  

 излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и значение в 

жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

  представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и 

физической подготовки человека;  

 измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), 

развития основных физических качеств;  

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных 

заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;  

организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, 

осуществлять их объективное судейство;  

 бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения;  

 организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, 

подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;  

 характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её 

напряжённость во время занятий по развитию физических качеств;  

 взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;  

 в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

  подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;  

 находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделять отличительные признаки и элементы;  



 выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном уровне, 

характеризовать признаки техничного исполнения; 

  выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности;  

 применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в 

различных изменяющихся, вариативных условиях. 
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СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА 
 
(405 час.) Теория 50 час. 

 

1 класс ( 99 часов ) 

 

Знания о физической культуре 

 

( Практических занятий 86 часов из них из них теории 13 часов) 

 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями. 

Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, 

ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. Режим дня и личная 

гигиена. 

 

Утренняя зарядка, её роль и значение, гигиенические требования и правила выполнения 

комплексов утренней зарядки. 

 

Физкультминутки, их роль и значение, правила проведения и выполнения комплексов 

физминуток. 

 

Физкультпаузы, их роль и значение, правила проведения и выполнения комплексов упражнений 

(дыхательных, на профилактику нарушения зрения и т.п.) 

 

Закаливающие процедуры, их роль и значение, гигиенические требования, правила и способы 

проведения. 

 

Общие представления об осанке, её влиянии на здоровье человека, правила выполнения 

упражнений на формирование правильной 

 

осанки. 

 

Правила поведения в спортивном зале и на спортивной площадке, требования к одежде и обуви 

для занятий физической культурой. 

Деятельность оздоровительной направленности 

 

Составление комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, 

комплексов упражнений на формирование правильной осанки и коррекции физического развития 

(по индивидуальным заданиям), закаливающих процедур (способам обтирания и обливания под 

душем). 

 

Проведение подвижных игр со сверстниками во время активного отдыха и досуга, подготовка 

мест для игр, подбор соответствующего инвентаря и оборудования. 

 

Простейшие наблюдения за своим самочувствием в процессе занятий физической культурой. 

Измерения своего роста, массы тела, определение правильной осанки и формы стопы. 

 

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью 

 

Комплексы общеразвивающих упражнений на укрепление мышц опорно-двигательного аппарата, 

дифференцирование мышечных усилий и координацию движений, развитие подвижности 

суставов и гибкости. 

 

Комплексы корригирующей гимнастики на формирование правильной осанки и телосложения, 

профилактику нарушения зрения. 

 

Упражнения дыхательной гимнастики. 
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Специальные упражнения адаптивной физической культуры (в соответствии с индивидуальными 

показателями здоровья и физического развития). 

 

Знания о физической подготовке 

 

Общие представления о физических упражнениях и их отличии от бытовых движений и действий, 

правила выполнения общеразвивающих физических упражнений. Правила и приёмы 

организующих команд. 

 

Общие представления о физическом развитии человека, правила измерения роста и массы тела. 

Общие представления о физической подготовке человека и сведения об упражнениях по её 

измерению. Правила измерения силы, быстроты, гибкости и координации. Физическая нагрузка и 

её связь с тренировкой системы дыхания и кровообращения (общие представления). 

 

Правила самостоятельного освоения физических упражнений.Правила организации и проведения 

подвижных игр и простейших соревнований. 

 

Способы деятельности с общеразвивающей направленностью 

 

Составление комплексов упражнений на развитие основных физических качеств и 

самостоятельное их выполнение. Измерение физической нагрузки во время выполнения 

физических упражнений (по скорости и темпу выполнения, по количеству повторений и 

продолжительности выполнения.) 

 

Наблюдение за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, 

измерение показателей физической подготовки. 

 

Физическая подготовка с общеобразовательной направленностью 

 

Жизненно важные двигательные навыки и умения 

 

Ходьба, бег, прыжки разными способами и из разных исходных положений; с различной 

амплитудой, траекторией и направлением движений; на ровной, наклонной и возвышенной опоре. 

Преодоление малых препятствий прыжком с места, разбега, опорой на руки, запрыгиванием и 

спрыгиванием, перелезанием, переползанием и проползанием. Лазание по гимнастической стенке 

различными способами и с различной направленностью передвижения. Лазание по 

гимнастическому канату (произвольным способом). Преодоление полосы препятствий. 

 

 

Акробатические упражнения с элементами гимнастики 

 

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основной стойки 

по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «На месте 

стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в круг колонной и шеренгой; 

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 положения лежа 

 

раскачивание в плотной группировке (с помощью); перекаты назад из седа в группировке и 

обратно (с помощью); перекаты из упора присев назад и боком. 

 

Гимнастика с основами акробатики 
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Гимнастика - 20ч. Из них 2 часа теории. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимнастической стенке 

вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и переползание по-пластунски; 

преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания поочередно перемахом 

правой и левой ногой, переползания; танцевальные упражнения (стилизованные ходьба и бег); 

хождение по наклонной гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя 

спереди, сзади, зависом одной и двумя ногами (с помощью). 

 

Легкая атлетика 

 

29ч. Из них 4 часа теории. 

 

 

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся 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 продвижением вперед и назад, 

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

с нее. 

 

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 вертикальную цель, в 

стену. 

 

Лыжные гонки18ч. Из них 2 часа теории. 

 

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!», «На 

лыжи становись!»; переноска лыж на плече и под рукой; передвижение в колонне с лыжами. 

 

Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом. 

Повороты переступанием на месте. 

 

Спуски в основной стойке. 

Подъемы ступающим и скользящим шагом. 

 

Торможение падением. 

 

Подвижные игры15ч.Из них 2 часа теории. 

 

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

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

мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через холодный ручей» 2; 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». 

 

На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Охотники и олени», «Встречная эстафета», «День 

и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше прокатится», «На буксире». 

 

На материале раздела «Спортивные игры»: 

 

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

двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; подвижные игры типа «Точная передача». 



10 

 

 

Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне головы; 

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

мяча (снизу, от груди, от плеча); подвижные игры: «Брось — поймай», «Выстрел в небо», 

«Охотники и утки». 

 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

 

Лыжная подготовка может быть заменена кроссовой подготовкой в связи с погодными условиями 

 

2 класс ( 102 часа) 

 

Практических занятий 89 час,теории 13 час. 

 

 

Знания о физической культуре 

 

Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и игр с мячом. 

История зарождения древних Олимпийских игр. Физические упражнения, их отличие от 

естественных движений. Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, гибкость, 

равновесие. Закаливание организма (обтирание). 

 

Способы физкультурной деятельности 

 

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

выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, совершенствующих точность 

броска малого мяча. Подвижные игры и занятия физическими упражнениями во время прогулок. 

Измерение длины и массы тела. 

 

Физическое совершенствование 

 

Гимнастика с основами акробатики Гимнастика - 20ч. Из них 2 часа теории. 

Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде «Кругом! Раз-

два»; перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне с разной дистанцией и 

темпом, по «диагонали» и «противоходом». 

 

Акробатические упражнения из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув и выпрямив 

ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках полупереворот назад в стойку на 

коленях. 

 

Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, упражнения на 

низкой перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, зависом одной, двумя 

ногами. 

 

Легкая атлетика Легкая атлетика 

 

29ч. Из них 4 часа теории. 

 

Бег: равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, бег с изменением 

частоты шагов. 

Броски большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы. 

Метание малого мяча на дальность из-за головы. 

Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через препятствия; в высоту с 

прямого разбега; со скакалкой. 

 

Лыжные гонки18ч. Из них 2 часа теории. 



11 

 

Передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход. 

 

Спуски в основной стойке. 

Подъем «лесенкой». 

 

Торможение «плугом». 

 

Подвижные игры15ч.Из них 2 часа теории. 

 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Волна», «Неудобный бросок», 

«Конники-спортсмены», «Отгадай, чей 

 

голос», «Что изменилось», «Посадка 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», 

«Мышеловка». 

 

На материале раздела «Лыжные гонки»: «Проехать через ворота», «Слалом на санках», «Спуск с 

поворотом», «Подними предмет» (на санках), «Кто быстрее взойдет на горку», «Кто дальше 

скатится с горки» (на лыжах). 

 

На материале раздела «Спортивные игры»: 

Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью подъема по 

прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с обводкой стоек; остановка 

катящегося мяча внутренней частью стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», «Метко в цель», 

«Слалом с мячом», «Футбольный бильярд», «Бросок ногой». 

 

Баскетбол: специальные 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; подвижные игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», 

«Бросок мяча в колонне». 

 

Волейбол: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой подаче; специальные 

движения — подбрасывание мяча на 

 

заданную высоту и расстояние от туловища; подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок». 

 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

 

Лыжная подготовка может быть заменена кроссовой подготовкой в связи с погодными условиями 

 

3 класс 

 

Знания о физической культуре 102 час 

 

Практических занятий 90 часов , теории 12 часов. 

 

 

 

Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой 

деятельностью. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, 

соревновательные). Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и ее 

влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание, душ). 
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Способы физкультурной деятельности 

 

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных 

физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и совершенствования 

двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во время 

лыжных прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнения 

физических упражнений. Проведение элементарных соревнований. 

 

Физическое совершенствование 

 

Гимнастика с основами акробатики Гимнастика - 20ч..Из них 2 часа теории 

Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из 

положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения. 

 

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

передвижения и повороты на гимнастическом бревне. 

 

Легкая атлетика29ч.Из них 6 часа теории 

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

 

Лыжные гонки18ч. Из них 2 часа теории. 

Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование одновременного 

двухшажного с попеременным двухшажным. 

Поворот переступанием. 

 

Подвижные игры9ч. Из них 1 час теории 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Парашютисты», «Догонялки на 

марше», «Увертывайся от мяча». 

 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Защита укрепления», «Стрелки», «Кто дальше 

бросит», «Ловишка, поймай ленту», «Метатели». 

 

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

 

На материале спортивных игр: 

 

Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса 

шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; 

ведение мяча между предметами и с обводкой предметов; подвижные игры: «Передал — садись», 

«Передай мяч головой». 

 

Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в 

движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и 

 

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

«Гонка баскетбольных мячей». 

 

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

нижняя прямая подача; подвижные игры: 

 

«Не давай мяча водящему», «Круговая лапта». 

 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

 

Лыжная подготовка может быть заменена кроссовой подготовкой в связи с погодными условиями. 

4 класс 
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Знания о физической культуре 

 

Практических занятий 90 часов , теории 12 часов. 

 

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). 

 

Способы физкультурной деятельности 

 

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. 

 

Физическое совершенствование 

 

Гимнастика с основами акробатики20ч..Из них 2 часа теории. 

 

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 

 

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 29ч.Из них 6 часа теорииПрыжки в высоту с разбега способом 

«перешагивание». 

Низкий старт. 

Стартовое ускорение. 

 

Финиширование. 

 

Лыжные гонка18ч. Из них 2 часа теории. 

Передвижения на лыжах: одновременный одношажный ход; чередование изученных ходов во 

время передвижения по дистанции. 

 

Подвижные игры9час Из них 1 час теории 

 

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». 
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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». 
 
 
 

 

Тематическое планирование курса для 1 класса 
 

Всего 99 ч. 
 

Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Раздел 1. Знание о физической культуре (4 ч) 

Понятие о 

физической 

культуре 

Значение понятия «физическая 

культура» 

Объяснять значение понятия «физическая 

культура»; 

определять и кратко характеризовать значение 

занятий физическими упражнениями для человека 

Зарождение и 

развитие 

физической 

культуры 

Физическая культура древних 

народов на примере народов 

Крайнего Севера (обрядовые 

танцы, игры), Древнего Египта, 

Древней Греции, Древнего Рима 

Пересказывать тексты о развитии физической 

культуры в древнем мире; 

с помощью иллюстраций в тексте учебника 

объяснять связь физической культуры и охоты в 

древности; 

описывать способ обучения детей приёмам охоты у 

древних народов 

Связь 

физической 

культуры с 

трудовой и 

военной 

деятельностью 

Связь физической подготовки с 

охотой в культуре народов 

Крайнего Севера. Связь 

физической подготовки 

с военной деятельностью 

в культурах древних цивилизаций 

Понимать значение физической подготовки в 

древних обществах; 

называть физические качества, необходимые 

охотнику; 

понимать важность физического воспитания в 

детском возрасте; 

раскрывать связь физической культуры с трудовой 

и военной деятельностью человека 

Внешнее 

строение тела 

человека 

Части тела человека Называть части тела человека 

Раздел 2. Организация здорового образа жизни (3 ч) 

Правильный 

режим дня 

Планирование режима дня 

школьника 1 класса. 

Утренняя гигиеническая 

гимнастика.  

Физкультминутки  

Понимать значение понятия «режим дня»; 

называть элементы режима дня; 

понимать значение утренней гигиенической 

гимнастики и физкультминуток; 

соблюдать правильный режим дня 

Здоровое 

питание 

Режим питания школьника 1 

класса. Правила здорового 

питания. Полезные продукты 

Понимать понятия «правильное питание», «режим 

питания»; 

соблюдать режим питания; 
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Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

различать более полезные и менее полезные для 

здоровья человека продукты питания  

Правила личной 

гигиены 

Гигиенические процедуры как 

часть режима дня; правила 

выполнения закаливающих 

процедур 

Объяснять значение понятия «гигиенические 

процедуры»; 

знать правила выполнения элементарных 

закаливающих процедур 

Раздел 3. Наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью (2 ч) 

Простейшие 

навыки контроля 

самочувствия 

Оценка самочувствия по 

субъективным признакам 

Определять внешние признаки собственного 

недомогания 

Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность (3 ч) 

Физические 

упражнения для 

утренней 

гигиенической 

гимнастики 

Движения руками вперёд и вверх, 

в стороны и вверх, вращения 

руками, ходьба, наклоны вперёд, 

приседания и т. п. 

Понимать технику выполнения упражнений; 

выполнять предложенные комплексы упражнений 

Физические 

упражнения для 

физкультминуток 

Движения руками вперёд и вверх, 

приседания, наклоны вперёд, 

назад, в стороны, ходьба на месте 

с высоким подниманием бедра 

Понимать технику выполнения упражнений; 

выполнять предложенные комплексы упражнений 

Упражнения для 

профилактики 

нарушений 

зрения 

Правила чтения (освещение, 

расположение книги при чтении) 

С помощью иллюстраций в тексте учебника 

объяснять правила чтения; 

знать и выполнять основные правила чтения 

Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность (87 ч) 

Лёгкая атлетика 

(23 ч)  

Бег, прыжки, упражнения с 

резиновым мячом 

(подбрасывания, броски из 

разных положений и ловля мяча), 

игры с бегом, прыжками, 

метаниями малого мяча 

Знать основные правила выполнения бега, прыжков 

и метаний малого мяча; 

правильно выполнять основные движения ходьбы, 

бега, прыжков; 

бегать с максимальной скоростью на дистанцию до 

10 м 

Гимнастика с 

основами 

акробатики (23 ч) 

Строевые упражнения и строевые 

приёмы (основная стойка, стойка 

ноги врозь, положения рук, 

положения ног, стойка на носках, 

упор присев. Наклоны и 

повороты туловища в разные 

стороны. Команды «Становись!», 

«Смирно!», «Равняйсь!», 

«Вольно!», «Разойдись!»). 

Лазание по гимнастической 

стенке разными способами, 

перелезания через низкие 

препятствия (одну и две 

гимнастические скамейки, 

поставленные друг на друга) 

Понимать правила техники безопасности при 

занятиях гимнастикой; 

понимать технику выполнения упражнений; 

правильно выполнять основные строевые 

упражнения и команды, упражнения по лазанию и 

перелезанию 

Лыжная 

подготовка (19 ч) 

Одежда для занятий лыжной 

подготовкой, выбор снаряжения 

для занятий, способы переноски 

лыж, стойки на лыжах.  

Передвижения на лыжах 

(повороты переступанием, 

Подбирать одежду для занятий лыжной 

подготовкой; 

понимать и называть правила техники безопасности 

при лыжной подготовке; 

выполнять основные приёмы переноски лыж, 

построения и перестроения на лыжах; 
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Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

скользящий ход) выполнять скользящий ход 

Подвижные игры 

(22 ч) 

Правила проведения подвижных 

игр. Правила общения во время 

подвижной игры 

Играть в подвижные игры; 

развивать навыки общения со сверстниками 

Примечание. . Лыжная подготовка в условиях непогоды заменяется кроссовым бегом или подвижными 

играми.  

 

№ 

п/п 

Учебные разделы и темы Количество 

часов 

1 Знания о физической культуре 4 

 Олимпийские игры. История появления Олимпийских игр 1 

 Скелет и мышцы человека 1 

 Осанка человека 0,5 

 Стопа человека 0,5 

 Одежда для занятий разными физическими упражнениями 1 

2 Организация здорового образа жизни 3 

 Правильный режим дня 1 

 Закаливание 1 

 Профилактика нарушений зрения 1 

3 Наблюдение за физическим развитием и физической 

подготовленностью 

2 

 Оценка правильности осанки  

4 Физкультурно-оздоровительная деятельность 3 

 Физические упражнения для утренней гигиенической гимнастики 0,2 

 Физические упражнения для физкультминуток 0,2 

 Физические упражнения для расслабления мышц 0,2 

 Физические упражнения для профилактики нарушений осанки 0,5 

 Физические упражнения для профилактики плоскостопия 0,5 

 Физические упражнения для профилактики нарушений зрения 0,5 

 Комплексы упражнений для развития основных двигательных 

качеств 

0,5 

5 Спортивно-оздоровительная деятельность 87 

 Легкая атлетика 23 

 Гимнастика с основами акробатики 23 

 Лыжная подготовка 16 

 Подвижные игры  25 
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Тематическое планирование курса для 2 класса 
 

Всего 102 ч. 
 

Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Раздел 1. Знания о физической культуре (4 ч) 

Олимпийские 

игры. История 

появления 

Олимпийских 

игр 

Понятие «Олимпийские игры». 

Место появления и особенности 

древних Олимпийских игр. 

Понятие «чемпион» 

Пересказывать тексты об истории  

возникновения Олимпийских игр; 

понимать миротворческую роль Олимпийских игр в 

древнем мире 

Скелет и мышцы 

человека 

Части скелета человека. 

Назначение скелета и скелетных 

мышц в теле человека 

Называть части скелета человека; 

объяснять функции скелета и мышц в организме 

человека 

Осанка человека Понятие осанки. Влияние осанки 

на здоровье.  

Правильная осанка в положении 

сидя и стоя 

Определять понятие «осанка»; 

обосновывать связь правильной осанки и здоровья 

организма человека; 

описывать правильную осанку человека в 

положении сидя и стоя 

Стопа человека Функции стопы. Понятие 

«плоскостопие» 

Определять понятие «плоскостопие»; 

описывать причину возникновения плоскостопия и 

влияние заболевания на организм человека   

Одежда для 

занятий разными 

физическими 

упражнениями 

Одежда для занятий физи-

ческими упражнениями в разное 

время года 

Подбирать спортивную одежду в зави-симости от 

времени года и погодных условий; 

подбирать необходимый инвентарь для занятий 

разными видами физических упражнений 

Раздел 2. Организация здорового образа жизни (3 ч) 

Правильный 

режим дня 

Понятие о здоровом образе 

жизни. Элементы режима дня. 

Планирование своего режима дня 

Объяснять значение понятия «здоровый образ 

жизни»; 

составлять правильный режим дня; 

объяснять значение сна и правильного питания для 

здоровья человека 

Закаливание Понятие о закаливании. 

Простейшие закаливающие 

процедуры (воздушные ванны, 

обтирания, хождение босиком) 

Называть способы закаливания организма; 

обосновывать смысл закаливания; 

описывать простейшие процедуры закаливания 

Профилактика 

нарушений 

зрения 

Причины утомления глаз и 

снижения остроты зрения 

Называть правила гигиены чтения, просмотра 

телевизора, работы за компьютером; 

определять правильное положение тела при чтении 

и работе за компьютером 

Раздел 3. Наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью (2 ч) 

Оценка 

правильности 

осанки 

Контроль осанки в положении 

сидя и стоя 

Определять правильность осанки  

в положении стоя у стены; 

научиться контролировать осанку в положении 

сидя и стоя 

Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность (3 ч) 

Физические 

упражнения для 

утренней 

гигиенической 

гимнастики 

Движения руками вперёд, вверх, 

в стороны, вращения прямых рук, 

наклоны вперед с доставанием 

разноимённой ноги пальцами 

рук, приседания на носках с 

последующим выпрямлением 

Уметь готовить место для занятия утренней 

гигиенической гимнастикой; 

выполнять упражнения для утренней 

гигиенической гимнастики  
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Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

туловища, упор присев из 

основной стойки  

Физические 

упражнения для 

физкультминуток 

Движения руками вперёд и вверх, 

приседания, наклоны вперёд, 

назад, в стороны, ходьба на месте 

с высоким подниманием бедра 

Уметь планировать физкультминутки  

в своём режиме дня; 

выполнять упражнения для физкультминутки 

Физические 

упражнения для 

расслабления 

мышц 

Расслабление мышц в положении 

лёжа на спине 

Понимать значение в жизни человека умения 

расслаблять мышцы; 

понимать назначение упражнений для расслабления 

мышц 

Физические 

упражнения для 

профилактики 

нарушений 

осанки 

Ходьба, сидение на коленях и 

стойка на одной ноге с 

удержанием книги на голове 

Выполнять упражнения во время самостоятельных 

занятий физической культурой 

Физические 

упражнения для 

профилактики 

плоскостопия 

Ходьба босиком по 

гимнастической палке, 

захватывание мелких предметов 

(теннисный мяч, гимнастическая 

палка) стопами и пальцами ног. 

Ходьба босиком по траве и песку 

Выполнять упражнения для профилактики 

плоскостопия в составе комплекса упражнений для 

утренней гигиенической гимнастики 

Физические 

упражнения для 

профилактики 

нарушений 

зрения 

Упражнения для зрения 

(согревание глаз, массаж области 

лба и висков, массаж задней 

поверхности шеи) 

Раскрывать правила гигиены работы  

за компьютером; 

выполнять упражнения для профилактики 

нарушений зрения 

Комплексы 

упражнений для 

развития 

основных 

двигательных 

качеств 

Упражнения для развития 

гибкости (повороты туловища 

влево и вправо с разведёнными в 

сторону руками, наклоны 

туловища вперёд, махи правой и 

левой ногой вперёд и назад, в 

сторону, глубокие выпады правой 

и левой ногой вперёд и вбок), 

силы мышц (отжимание от пола в 

упоре лёжа и в упоре на 

гимнастической скамейке), 

выносливости (длительный бег в 

среднем темпе), ловкости 

(подвижные игры), быстроты 

движений (выпрыгивания вверх 

на двух ногах, прыжки с 

разведением ног в стороны, 

прыжки с захватом ног руками) 

Понимать значение понятий «двигательные 

качества», «выносливость», «сила», «быстрота», 

«гибкость», «ловкость»; 

выполнять комплексы упражнений для развития 

основных двигательных качеств  

Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность (90 ч) 

Лёгкая атлетика 

(23 ч) 

Беговые упражнения (бег в 

среднем темпе, бег с 

максимальной скоростью, бег с 

ускорением, челночный бег на 

полосе 3 × 10 м), прыжковые 

упражнения (в длину с места, в 

длину с разбега 3–5 шагов), 

метание резинового мяча 

разными способами (вверх двумя 

Называть правила техники безопасности на 

занятиях лёгкой атлетикой; 

правильно выполнять основные движения ходьбы, 

бега, прыжков; 

бегать с максимальной скоростью на дистанцию до 

30 м; 

бегать дистанцию 1 км на время; 

выполнять прыжок в длину с разбега 
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Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

руками, вперёд одной рукой, 

двумя руками от груди, двумя 

руками из-за головы, снизу двумя 

руками) 

Гимнастика с 

основами 

акробатики (23 ч) 

Строевые приёмы и упражнения 

(ходьба на полусогнутых ногах, в 

приседе, на носках, широким 

шагом, с высоким подниманием 

коленей; выполнение команд «По 

порядку рассчитайсь!», «На 

первый-второй рассчитайсь!»; 

повороты направо, налево, 

кругом; построения в шеренгу, в 

колонну по одному; выполнение 

команд «Шагом марш!», «Стой!»; 

передвижения в колонне по 

одному). Отжимание в упоре 

лежа и в упоре на 

гимнастической скамейке, 

подтягивание на высокой и 

низкой перекладине. 

Группировка, перекаты в 

группировке, кувырок вперёд 

Выполнять строевые приёмы и упражнения; 

использовать упражнения по подтягиванию и 

отжиманию для развития мышечной силы; 

выполнять основные элементы кувырка вперёд 

Лыжная 

подготовка (19 ч) 

Подъём на пологий склон 

способом «лесенка», торможение 

«плугом» 

Выполнять передвижение по ровной местности 

(ступающим шагом с палками и без палок, 

скользящим шагом, прохождение дистанции 1 км 

скользящим шагом), спуски с пологих склонов, 

торможение «плугом», подъём «лесенкой»; 

описывать правила хранения лыж, называть 

правила техники безопасности на уроках по 

лыжной подготовке 

Подвижные и 

спортивные игры 

(25 ч) 

Подвижные игры с включением 

бега, прыжков, метаний мяча для 

занятий на свежем воздухе и в 

спортивном зале 

Называть правила техники безопасности на 

спортивных площадках; 

понимать правила подвижных игр; 

играть в подвижные игры по правилам 

Примечание. Лыжная подготовка в условиях непогоды заменяется кроссовым бегом или подвижными 

играми. 
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№ 

п/п 

Учебные разделы и темы Количество 

часов 

1 Знания о физической культуре 4 

 Олимпийские игры. История появления Олимпийских игр 1 

 Скелет и мышцы человека 1 

 Осанка человека 0,5 

 Стопа человека 0,5 

 Одежда для занятий разными физическими упражнениями 1 

2 Организация здорового образа жизни 3 

 Правильный режим дня 1 

 Закаливание 1 

 Профилактика нарушений зрения 1 

3 Наблюдение за физическим развитием и физической 

подготовленностью 

2 

 Оценка правильности осанки  

4 Физкультурно-оздоровительная деятельность 3 

 Физические упражнения для утренней гигиенической гимнастики 0,2 

 Физические упражнения для физкультминуток 0,2 

 Физические упражнения для расслабления мышц 0,2 

 Физические упражнения для профилактики нарушений осанки 0,5 

 Физические упражнения для профилактики плоскостопия 0,5 

 Физические упражнения для профилактики нарушений зрения 0,5 

 Комплексы упражнений для развития основных двигательных 

качеств 

0,5 

5 Спортивно-оздоровительная деятельность 90 

 Легкая атлетика 23 

 Гимнастика с основами акробатики 23 

 Лыжная подготовка 19 

 Подвижные игры  25 
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Тематическое планирование курса для 3 класса 
 

Всего 102 ч. 
 

Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Раздел 1. Знания о физической культуре (4 ч) 

История 

физической 

культуры в древних 

обществах. Связь 

физической 

культуры 

с профессионально-

трудовой и военной 

деятельностью 

Физическая культура в 

Междуречье, Древнем Египте, 

Древней Греции, Древнем Риме 

Пересказывать тексты о развитии физической 

культуры в древнем мире; 

понимать роль физической культуры в древних 

обществах; 

понимать связь между военной деятельностью 

и спортом 

История 

физической 

культуры в Европе 

в Средние века.  

Связь физической 

культуры с военной 

деятельностью 

Физическая подготовка воинов. 

Рыцарские турниры 

Пересказывать тексты о физической культуре 

Европы в Средние века; 

понимать связь между военной деятельностью 

и спортом 

Физическая 

культура народов 

разных стран 

Особенности физической 

культуры Древнего Китая, 

Японии, Индии 

Описывать особенности физической культуры 

некоторых стран Востока 

Обувь и инвентарь 

для занятий 

физическими 

упражнениями 

Одежда и спортивный 

инвентарь для занятий в 

помещении и в разные сезоны 

на открытом воздухе 

Определять состав спортивной одежды в 

зависимости от времени года и погодных 

условий; 

подбирать необходимый инвентарь для 

занятий разными видами физических 

упражнений 

Основные 

двигательные 

качества человека 

Способы развития 

выносливости, силы, быстроты, 

гибкости, ловкости 

Объяснять значение основных понятий 

учебной темы («двигательные качества», 

«выносливость», «сила», «быстрота», 

«гибкость», «ловкость»); 

описывать способы развития основных 

двигательных качеств человека 

Раздел 2. Организация здорового образа жизни (3 ч) 

Правильное 

питание 

Правила здорового питания. 

Влияние режима питания на 

состояние пищеварительных 

органов 

Формулировать правила здорового питания; 

обосновывать важность правильного режима 

питания для здоровья человека; 

знать продолжительность перерыва между 

приёмом пищи и активными занятиями 

физическими упражнениями 

Правила личной 

гигиены 

Функции кожи. Необходимость 

поддержания чистоты кожных 

покровов 

Объяснять главные функции кожи; 

обосновывать необходимость поддержания 

чистоты кожных покровов; 

называть правила гигиены кожи; 

выполнять регулярные гигиенические 

процедуры 

Раздел 3. Наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью (2 ч) 

Измерение длины и 

массы тела 

Способы измерения длины тела 

с помощью линейки. 

Объяснять значение измерения длины и массы 

тела; 
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Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Измерение массы тела. 

Понятие о среднем росте и весе 

школьника 

измерять длину и массу тела; 

наблюдать свои показатели длины и массы 

тела 

Оценка основных 

двигательных 

качеств 

Правила ведения дневника 

самоконтроля. 

Простейшие двигательные 

тесты для проверки мышечной 

силы (отжимания, 

подтягивание на перекладине, 

приседания), быстроты 

движений (бег на короткие 

дистанции до 10 м), 

выносливости (бег на 

дистанции 1 км) и гибкости 

(наклон вперёд из положения 

стоя) 

Регулярно вести дневник самоконтроля; 

понимать необходимость развития основных 

двигательных качеств; 

самостоятельно тестировать свои 

двигательные качества; 

наблюдать уровень развития своих 

двигательных качеств 

Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность (4 ч) 

Физические 

упражнения для 

утренней 

гигиенической 

гимнастики 

Подготовка помещения к 

занятиям утренней 

гигиенической гимнастикой. 

Упражнения для утренней 

зарядки (потягивания, 

приседания, наклоны вперёд 

стоя на коленях, махи руками и 

ногами в левую и правую 

стороны и т. д.) 

Выполнять подготовку помещения к занятиям 

утренней гигиенической гимнастикой; 

выполнять усвоенные упражнения для 

утренней гигиенической гимнастики 

Физические 

упражнения для 

физкультминуток 

Упражнения для активизации 

кровообращения в конечностях 

Выполнять физкультминутки в домашних 

условиях 

Физические 

упражнения для 

профилактики 

нарушений осанки 

Упражнения у стены при 

сохранении правильной осанки 

(многократные приседания с 

опорой спиной о стену, 

отведение прямой ноги в 

сторону). Упражнения с 

гимнастической палкой 

(наклоны в стороны палка на 

вытянутых руках, повороты 

туловища влево и вправо с 

палкой за спиной) 

Выполнять упражнения для профилактики 

нарушений осанки 

Упражнения для 

профилактики 

нарушений зрения 

Согревание глаз ладонями. 

Горизонтальные, вертикальные 

движения глазами, моргание в 

быстром темпе 

Выполнять упражнения для профилактики 

нарушений зрения 

Комплексы 

упражнений для 

развития основных 

двигательных 

качеств 

Упражнения для развития силы 

мышц (прыжки вверх на двух 

ногах из глубокого приседа, 

отжимания от пола, метания 

мяча на дальность и из разных 

исходных положений), 

быстроты (броски мяча о стену 

и его ловля, броски мяча в 

стену и его ловля после 

поворота на 360°, бег на месте 

Выполнять комплексы упражнений для 

развития основных двигательных качеств 
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Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

с высоким подниманием бедра 

в максимально быстром темпе, 

круговые движения ногами в 

положении лёжа — 

«велосипед»), выносливости 

(пробежка в среднем темпе; бег 

в среднем темпе с 

чередованием передвижений 

лицом вперёд, правым и левым 

боком; бег в среднем темпе с 

изменениями направления и 

темпа движений), гибкости 

(наклоны вперёд в положении 

стоя до касания руками 

коленей или пола; наклоны в 

стороны с максимальной 

амплитудой; 

приседание с вытянутыми 

вперёд руками) 

Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность (89 ч) 

Лёгкая атлетика (23 

ч) 

Основные фазы бега. Беговые 

упражнения (на короткие 

дистанции 10–30 м, на 

выносливость до 1 км, с 

высоким подниманием бедра, с 

ускорением). Высокий старт. 

Прыжковые упражнения (в 

длину с места, в высоту 

способом «перешагивание»). 

Метания малого мяча (способы 

держания мяча, фазы метания, 

метание на дальность) 

Называть основные фазы бега; 

выполнять высокий и низкий старты; 

бегать с максимальной скоростью на 

дистанции 30 и 60 м; 

преодолевать дистанцию 1 км на время; 

прыгать в длину с места и с разбега, в высоту 

способом «перешагивание»; 

выполнять метания малого мяча на дальность с 

места и с разбега, в цель 

Гимнастика с 

основами 

акробатики (23 ч) 

Строевые упражнения и 

строевые приёмы (построение в 

одну шеренгу и в колонну, в 

две (три) шеренги и в колонны; 

перестроение из одной шеренги 

в две; выполнение команд 

«Кругом!», «Направо!», 

«Налево!», «Направо (налево) 

разомкнись!», «На месте шагом 

марш!», «Шагом марш!», 

«Бегом марш!», «Обычным 

шагом марш!», «Налево 

(направо) в обход шагом 

марш!», «Класс, стой!», 

«Вольно!»; передвижения в 

колонне с изменением 

скорости). Лазание по 

гимнастической стенке 

разными способами (вправо и 

влево приставными шагами, по 

диагонали, вверх и вниз через 

1–2 перекладины). Лазание по 

канату. Ползание по-

пластунски.  

Называть основные положения тела; 

выполнять строевые команды и упражнения; 

выполнять гимнастические и акробатические 

упражнения 
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Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Кувырок вперёд, стойка на 

лопатках. Упражнения с 

гимнастической палкой 

Лыжная подготовка 

(19 ч) 

Экипировка лыжника. 

Попеременный двушажный 

ход. Подъём способом 

«лесенка» и «елочка». Поворот 

на спуске переступанием на 

внешнюю лыжу. Спуски в 

основной стойке 

Знать и выполнять правила техники 

безопасности на уроках по лыжной 

подготовке; 

проходить на лыжах дистанцию до 1 км на 

время 

Подвижные и 

спортивные игры 

(24 ч) 

Подвижные игры с включением 

бега, прыжков и метаний. 

Элементы футбола (удары по 

неподвижному мячу 

внутренней стороной стопы, 

внутренней частью подъёма 

стопы; остановка мяча 

внутренней стороной стопы и 

передней частью подъёма 

стопы; остановка мяча 

подошвой; ведение мяча 

носком ноги) 

Знать и выполнять правила техники 

безопасности во время занятий футболом; 

освоить элементы игры в футбол; 

организовывать и проводить подвижные игры; 

договариваться о правилах игры и развивать 

другие навыки общения со сверстниками 

Примечание. Лыжная подготовка в условиях непогоды заменяется кроссовым бегом или подвижными 

играми. 

 

 

Разделы программы 

I четверть 

(часы) 

II 

четверть 

(часы) 

III  

четверть 

(часы) 

IV  

четверть 

(часы) 

Всего 

(часы) 

I 

 

 

Знание о физической 

культуре  

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

3 

II 

 

Организм здорового образа 

жизни 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

1 

III 

 

Наблюдение за физическим 

развитием и физической 

подготовленностью 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

1 

IV 

 

Физкультурно 

оздоровительная 

деятельность 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

1 

Y Спортивно – оздоровительная деятельность 

 Легкая атлетика 14   14 28 

 Гимнастика  11   11 

 Лыжная подготовка   18  18 

 Подвижные игры 10 10 10 10 40 

Итого: 28 22 28 24 102 
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Тематическое планирование курса для 4 класса 
 

Всего 102 ч. 
 

Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Раздел 1. Знания о физической культуре (4 ч) 

История 

физической 

культуры в 

России. Связь 

физической 

культуры с 

природными, 

географическими 

особенностями, 

традициями и 

обычаями страны 

Связь физической культуры с 

русскими народными 

традициями и обычаями.  

Традиционные развлечения 

физкультурно-оздоровительной 

направленности у народов 

России.  Популярные виды 

спорта в современной России 

Описывать с помощью иллюстраций  

в учебнике виды традиционных спортивных игр 

и развлечений, характерных для нашей страны; 

обосновывать значение традиционных 

спортивных развлечений на Руси; 

объяснять связь между видами спорта и 

природными особенностями нашей страны; 

называть самые популярные виды спорта в 

России 

Возрождение 

Олимпийских 

игр.  Важнейшие 

символы 

Олимпийских игр 

Причины возрождения 

Олимпийских игр. Роль Пьера 

де Кубертена в восстановлении 

традиции Олимпийских игр. 

Олимпийский огонь и 

Олимпийские кольца. 

Церемония открытия 

Олимпийских игр 

Анализировать и отвечать на вопросы по тексту 

о возрождении Олимпийских игр; 

объяснять различие между летними и зимними 

Олимпийскими играми; 

объяснять значение цветов Олимпийских колец; 

с помощью иллюстраций в тексте учебника 

называть талисманы Олимпиады 2014 г.; 

описывать церемонию открытия Олимпийских 

игр 

Опорно-

двигательная 

система человека 

Функции частей скелета 

человека. Скелет конечностей 

человека. Характеристика 

мускулатуры человека. 

Сухожилия. Типы соединений 

костей 

Называть части скелета человека; 

определять функции частей скелета и 

мускулатуры человека 

Предупреждение 

травматизма во 

время занятий 

физическими 

упражнениями 

Виды травм. Понятие 

«разминка» 

Различать основные виды травм; 

освоить приёмы оказания первой доврачебной 

помощи при простых травмах 

Дыхательная 

система человека. 

Профилактика 

заболеваний 

органов дыхания 

Строение дыхательных путей 

человека. Этапы процесса 

дыхания. Тренированность 

дыхательной системы. 

Правильное дыхание. Влияние 

загрязнённого воздуха на 

лёгкие. Вред курения 

Понимать строение дыхательной системы 

человека; 

характеризовать процесс дыхания; 

объяснять функцию дыхательной системы; 

называть способы тренировки дыхания; 

понимать связь между курением и 

заболеваемостью органов дыхания 

Способы 

передвижения 

человека 

Ходьба, бег, прыжки, лазание, 

ползание, плавание как способы 

передвижения человека 

Определять понятия «ходьба», «бег», «прыжки», 

«лазание», «ползание», «плавание»; 

выявлять и характеризовать различия между 

основными способами передвижения человека 

Раздел 2. Организация здорового образа жизни (3 ч) 

Массаж Причины утомления. Понятие о 

массаже, его функции 

Определять понятие «массаж»; 

объяснять роль массажа; 

демонстрировать простейшие приёмы массажа 

(поглаживания, разминания) 

Раздел 3. Наблюдение за физическим развитием и физической подготовленностью (2 ч) 
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Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

Измерение 

сердечного 

пульса 

Понятие «сердечный пульс». 

Самостоятельное измерение 

сердечного пульса 

Характеризовать понятие «частота сердечных 

сокращений»; 

объяснять функции сердца; 

измерять частоту сердечных сокращений; 

наблюдать собственную ЧСС в состоянии покоя 

Оценка состояния 

дыхательной 

системы 

Частота дыхательных движений 

как показатель здоровья 

человека. 

Самостоятельное измерение 

частоты дыхательных 

движений 

Понимать связь между физической 

тренированностью человека и частотой дыхания 

в покое; 

оценивать состояние дыхательной системы по 

частоте дыхания в покое и после физической 

нагрузки 

Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность (4 ч) 

Физические 

упражнения для 

утренней 

гигиенической 

гимнастики 

Приседания, наклоны вперёд, 

стойка «ласточка», наклоны 

стоя на коленях, прогибания 

назад лёжа на животе, махи 

руками и ногами влево и 

вправо, упражнение для 

растягивания мышц «Дровосек» 

Выполнять освоенные упражнения для утренней 

гигиенической гимнастики;  

самостоятельно  изменять комплекс упражнений 

для утренней гигиенической гимнастики 

Физические 

упражнения для 

физкультминуток 

Упражнения для активизации 

кровообращения в конечностях 

(повторение материала 

предыдущего года обучения) 

Выполнять физкультминутки в домашних 

условиях 

Физические 

упражнения для 

профилактики 

нарушений 

осанки 

Упражнения у стены при 

сохранении правильной осанки 

(многократные приседания с 

опорой спиной о стену, 

отведение прямой ноги в 

сторону; поочерёдное 

подтягивание левого и правого 

колена к груди, глубокие 

наклоны в стороны с 

вытянутыми в стороны руками, 

удержание позы «руки вверх») 

Выполнять физические упражнения для 

профилактики нарушений осанки 

Упражнения для 

профилактики 

нарушений 

зрения 

Горизонтальные, вертикальные 

движения глазами, моргание 

в быстром темпе. Перевод 

взгляда с далеко 

расположенных предметов на 

близко расположенный предмет 

Выполнять упражнения для профилактики 

нарушений зрения 

Комплексы 

упражнений для 

развития 

основных 

двигательных 

качеств 

Упражнения для развития силы 

мышц (приседания на двух 

ногах, прыжки вверх на двух 

ногах из глубокого приседа, 

отжимания от пола, метания 

набивного мяча на дальность из 

разных исходных положений), 

быстроты (броски мяча о стену 

и его ловля, броски мяча в 

стену и его ловля после 

поворота на 360°, бег на месте с 

высоким подниманием бедра в 

максимально быстром темпе, 

бег в максимальном темпе на 

Выполнять комплексы упражнений для 

развития основных двигательных качеств; 

вместе с учителем составлять индивидуальный 

комплекс упражнений для развития основных 

двигательных качеств 
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Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

дистанцию 10–15 м), 

выносливости (бег в среднем 

темпе с чередованием 

передвижений лицом вперёд, 

правым и левым боком, 

поворотами вокруг оси; бег в 

среднем темпе с изменениями 

направления и  темпа 

движений, бег по пересечённой 

местности), гибкости (глубокие 

наклоны вперёд в положении 

стоя до касания пола руками с 

удержанием этого положения; 

наклоны в стороны 

с максимальной амплитудой; 

перешагивание через скакалку, 

сложенную вчетверо) 

Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность (89 ч) 

Лёгкая атлетика 

(20 ч) 

Беговые упражнения (бег на 

короткие дистанции 10–60 м, на 

дистанцию до 1 км, бег с 

изменением направления 

движения, с поворотами вокруг 

своей оси, спиной вперёд, с 

чередованием максимальной и 

средней скорости). Высокий 

старт. Прыжки (в длину с 

разбега, в высоту способом 

«перешагивание», многоскоки). 

Метание малого мяча на 

дальность с разбега 

Называть правила техники безопасности на 

уроках лёгкой атлетики; 

правильно выполнять технику бега и прыжков; 

бегать с максимальной скоростью на разные 

дистанции до 60 м; 

бегать дистанцию 1 км на время; 

выполнять прыжок в длину с разбега способом 

согнув ноги; 

метать малый мяч на дальность  

и на точность; 

выполнять прыжок в высоту способом 

«перешагивание» 

Гимнастика с 

основами 

акробатики (25 ч) 

Построения, перестроения, 

расчёты, передвижения в 

колонне (повторение материала 

курса 3 класса). Выполнение 

строевых приёмов 

в усложнённых условиях (с 

закрытыми глазами, в быстром 

темпе, после выполнения 

физической нагрузки). Лазание 

по канату. Ползание по-

пластунски. Кувырок вперёд. 

Стойка на лопатках 

Называть правила техники безопасности на 

уроках гимнастики и акробатики; 

выполнять строевые упражнения  

и строевые приёмы; 

выполнять акробатические упражнения, 

лазание, ползание 

Лыжная 

подготовка (21 ч) 

Одновременный одношажный 

лыжный ход. 

Подъём способом 

«полуёлочка». Поворот при 

спуске с переступанием на 

внутреннюю лыжу. Спуски в 

низкой стойке 

Называть правила техники безопасности на 

уроках по лыжной подготовке; 

проходить разными способами дистанцию на 

лыжах до 1 км на время; 

выполнять спуск со склона изученными 

способами в основной и низкой стойке 

Подвижные и 

спортивные игры 

(23 ч) 

Правила и элементы игры в 

волейбол (нижняя прямая и 

верхняя прямая подачи; приём 

и передача мяча двумя руками 

Называть правила техники безопасности на 

спортивных площадках; 

знать правила игры в волейбол и баскетбол; 

выполнять основные технические действия 
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Тема Основное содержание по теме Характеристика деятельности учащихся  

сверху; приём мяча двумя 

руками снизу). Игры с 

бросанием волейбольного мяча 

на дальность и на дальность 

отскока мяча после броска 

одной рукой о стену. Правила и 

элементы игры в баскетбол 

(ведение мяча левой и правой 

руками; передача мяча одной и 

двумя руками от груди; бросок 

мяча двумя руками из-за 

головы, одной рукой от груди, 

приём мяча двумя руками). 

Подвижные игры с мячом 

волейбола и баскетбола; 

организовывать и проводить подвижные игры; 

договариваться с другими участниками о 

правилах игры и развивать другие навыки 

общения со сверстниками 

Примечание. Лыжная подготовка в условиях непогоды заменяется кроссовым бегом или подвижными 

играми.  

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

Разделы программы 

I четверть 

(часы) 

II 

четверть 

(часы) 

III  

четверть 

(часы) 

IV  

четверть 

(часы) 

Всего 

(часы) 

I 

 

 

Знание о физической 

культуре  

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

3 

II 

 

Организм здорового образа 

жизни 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

1 

III 

 

Наблюдение за физическим 

развитием и физической 

подготовленностью 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

1 

IV 

 

Физкультурно 

оздоровительная 

деятельность 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

1 

Y Спортивно – оздоровительная деятельность 

 Легкая атлетика 15   24 39 

 Гимнастика  20   20 

 Лыжная подготовка   18  18 

 Подвижные игры 10  15  25 

Итого: 28 22 28 24 102 
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Приложение 1 

ОЦЕНКА УЧЕБНЫХ ДОСТИЖЕНИЙ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

Оценка учебных достижений обучающихся производится с учетом целей 

предварительного, текущего, этапного и итогового педагогического контроля по предмету 

«Физическая культура». 

Если у обучающихся есть противопоказания по состоянию здоровья, относящиеся к освоению 

физической культуры, оценка успеваемости производится с учетом медицинских ограничений, по 

критериям оценивания обучающихся с нарушением состояния здоровья
1
. 

Предметом итоговой оценки освоения обучающимися образовательной программы должно быть 

достижение предметных и метапредметных результатов необходимых для продолжения обучения,  

жизненной и социальной адаптации. 

Результаты промежуточной аттестации должны отражать динамику индивидуальных достижений 

обучающихся с учетом их состояния здоровья и физиологических особенностей. 

Оценивание индивидуальных достижений обучающихся, осуществляется с помощью 

основных критериев оценивания деятельности обучающихся по модулям программы и носит 

формирующий характер. 

При оценивании индивидуальных достижений обучающихся выявляется полнота и глубина 

изучаемого (изученного) материала знаний теоретических сведений, степень освоения 

двигательных действий в объёме изучаемых требований, уровень развития физических 

способностей, результат улучшения личных показателей (см., сек., м, раз), систематичность и 

качество выполнения самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности. 

Знания и теоретические сведения могут проверяться в ходе урока применительно к 

содержанию изучаемого практического материала. Так проверяется и оценивается знание 

терминологии, правил соревнований и требований безопасности, умение описать технику 

выполняемого двигательного действия и объяснить его особенности, определить и исправить свои 

и чужие ошибки и т.д. 

 

           Оценка Требования 

зачтено  

5  

(отлично) 

 

Точное соблюдение всех технических 

требований, предъявляемых к выполняемому 

двигательному действию. 

Двигательное действие выполняется 

слитно, уверенно, свободно. 

 

4 

(хорошо) 

Двигательное действие выполняется в 

соответствии с предъявленными требованиями, 

слитно, свободно, но при этом было допущено 

не более двух незначительных ошибок. 

 

3  

(удовлетворительно) 

Двигательное действие выполняется в 

своей основе верно, но с одной значительной 

или не более чем с тремя незначительными 

ошибками. 

не зачтено 2 При выполнении двигательного 

                                                      
1
 дети, имеющие основную медицинскую группу перенесшие заболевания (травмы) в течении 

учебного года; дети, имеющие подготовительную медицинскую группу и специальную медицинскую 

группу «А»  

/приложение № 3 к Порядку прохождения несовершеннолетними медицинских осмотров, в том числе при 

поступлении в образовательные учреждения и в период обучения в них, утверждённому приказом 

Министерства здравоохранения Российской Федерации от 21 декабря 2012 г. N 1346н; Письмо 

Министерства образования и науки Российской Федерации от 30 мая 2012 года n мд-583/19 о методических 

рекомендациях "Медико-педагогический контроль за организацией занятий физической культурой 

обучающихся с отклонениями в состоянии здоровья"/  
 



30 

 

(неудовлетворительно) действия допущена грубая ошибка или число 

незначительных ошибок более трёх. 

     1 Двигательное действие не выполнено. 

 

Характер ошибок определяется на единой основе: 

• незначительная ошибка – неточное выполнение деталей двигательного действия, 

ведущее к снижению его эффективности; 

• значительная ошибка - невыполнение общей структуры двигательного действия 

(упражнения); 

• грубая ошибка - искажение основы техники двигательного действия. 

Оценивается степень понимания обучающимися технических особенностей двигательного 

действия, умение анализировать и исправлять собственные ошибки. 

При оценивании приобретенных навыков технические показатели оцениваются в условиях 

практического использования двигательного действия (в изменяющихся внешних условиях, при 

повышенных волевых и физических условиях, в соединении с другими действиями и т.д.). При 

проверке навыков, допускающих выявление количественных достижений, технические показатели 

проверяются одновременно и оцениваются во взаимосвязи с количественными результатами. 

При оценивании обучающихся в совершенствовании определённых физических качеств 

учитываются изменения в их уровне физической подготовленности за время учебного процесса.  

Оценка качества образовательной деятельности обучающихся осуществляется с помощью: 

• определения объема теоретических знаний в структуре информационной 

компетентности; 

• определения объема и качественных характеристик практических действий, видов 

деятельности (коммуникативная, игровая, учебная, контрольно-оценочная, тренировочная и др.), 

реализующих освоенные знания; 

• обеспечения комплексного подхода к оценке результатов освоения учебного предмета, 

позволяющего вести оценку предметных, метапредметных и личностных результатов; 

• обеспечения оценки динамики индивидуальных достижений обучающихся в процессе 

освоения учебного предмета; 

• оценки готовности реализовывать способы физкультурной деятельности, степени 

освоенности (самостоятельности), систематичности; 

• определения предпочтительных качеств и способностей, например, динамики развития 

объема и степени сформированности двигательных умений и навыков, динамики показателей 

физической подготовленности и др., при этом учитываются индивидуальные первичные 

результаты; 

• оценки степени направленности личности на физическое совершенство, формирование 

готовности к коррекционной и развивающей деятельности в различных видах двигательной 

активности; 

• определения требований, позволяющих оценивать освоение обучающимися 

дополнительных технических элементов, вариативных способов двигательной деятельности, 

основ техники, избранных видов спорта и т.д.; 

• оценки сформированности устойчивой мотивации к занятиям физической культурой. 

 

ОСНОВНЫЕ КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО 

МОДУЛЯМ ПРОГРАММЫ 

 НА СТУПЕНИ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

Основные критерии оценивания деятельности обучающихся 

 по модулю №1 «Спортивные игры»: 

 Демонстрировать знания о физической культуре (дифференцированный опрос, тест, реферат, 

проектная работа) по темам модуля программы. 
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 Самостоятельно выполнять упражнения на развитие дыхательной и сердечно-сосудистой 

систем.  

 Самостоятельно выполнять упражнения для формирования «мышечного корсета» и увеличения 

подвижности суставов. 

 Качественно выполнять упражнения по пространственной ориентировке в зале и (или) на 

стадионе и (или) в лесопарковой зоне по заданным параметрам.  

Выполнять тестовые упражнения раздела «Футбол»: 

1. Бег 30 (60) м - (с). 

2. Ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам (мин, с).  

3. Удары по воротам на точность (кол-во попаданий).  

4. Удары по мячу на дальность (сумма ударов правой и левой ногой (м)). 

Выполнять тестовые упражнения раздела «Баскетбол»: 

1. Челночный бег 3*10м (с).  

2. Бросок набивного мяча (до 1 кг) из-за головы двумя руками (м). 

3. Ведение баскетбольного мяча с обводкой стоек (мин, с). 

3. Броски баскетбольного мяча на точность (кол-во попаданий). 

4. Комбинированная эстафета (мин, с). 

 

Основные критерии оценивания деятельности обучающихся  

по модулю №2 «Гимнастика»: 

 Демонстрировать знания о физической культуре (дифференцированный опрос, тест, реферат, 

проектная работа) по темам модуля программы. 

 Самостоятельно выполнять упражнения на развитие подвижности в суставах. 

 Самостоятельно выполнять упражнения для формирования координации движений и ловкости. 

 Самостоятельно выполнять упражнения на улучшение функций сердечно – сосудистой 

системы. 

 Качественно выполнять упражнения на укрепление вестибулярного аппарата 

Выполнять тестовые упражнения раздела «Гимнастика»: 

1. Наклон вперед из положения сидя (см).  

2. Поднимание туловища из положения лёжа (за 30 с) 

3. Комбинации из акробатических упражнений (баллы). 

4. Опорный прыжок (баллы). 

Выполнять тестовые упражнения раздела «Самбо (введение)»: 

1. Лазание по канату (м). 

2. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (кол-во раз). 

3. Мост «борцовский» (разница между отрезками «пятки - голова» и «пол - поясница») (см). 

4. Полоса препятствий с включением специально-подготовительных упражнений и приёмов 

Самбо (с). 

 

 

 

Основные критерии оценивания деятельности обучающихся 

 по модулю №3 «Лёгкая атлетика»:  

Демонстрировать знания о физической культуре (дифференцированный опрос, тест, 

реферат, проектная работа) по темам модуля программы. 

Самостоятельно выполнять упражнения на развитие дыхательной и сердечно-сосудистой 

систем.  

Самостоятельно выполнять упражнения для формирования «мышечного корсета» и 

увеличения подвижности суставов. 

Качественно выполнять упражнения по пространственной ориентировке в зале и (или) на 

стадионе и (или) в лесопарковой зоне по заданным параметрам. 

Выполнять тестовые упражнения модуля «Лёгкая атлетика»: 

1. Бег на короткие дистанции (с). 

2. Прыжок в длину с места или разбега (см). 



32 

 

3. Метание мяча на дальность или в цель (м). 

4. Бег на выносливость (мин). 

Основные критерии оценивания деятельности обучающихся 

по модулю № 4 «Лыжная подготовка»:  

Демонстрировать знания о физической культуре (дифференцированный опрос, тест, 

реферат, проектная работа) по темам модуля программы. 

Самостоятельно подготавливать лыжный инвентарь и экипировку. 

Самостоятельно выполнять упражнения для формирования «мышечного корсета» и 

увеличения подвижности суставов. 

Самостоятельно выполнять дыхательные и корригирующие упражнения без предмета, с 

предметом.  

Качественно выполнять отдельные элементы техники лыжной подготовки (изучаемых 

способов). 

Выполнять тестовые упражнения промежуточной аттестации: 

1. Бег на лыжах любым способом (по возрасту) – 500, 1000 метров (с, мин). 

2. Спуск со склонов (баллы). 

3. Преодоление подъёмов (баллы).  

4. Комплексная эстафета (с). 

Основные критерии оценивания деятельности обучающихся 

 по модулю № 5, отражающему национальные, региональные или этнокультурные особенности 

«народные игры»:  

Демонстрировать знания о физической культуре (дифференцированный опрос, тест, 

реферат, проектная работа) по темам модуля программы. 

Самостоятельно выполнять упражнения на развитие ловкости и координации движений. 

Самостоятельно выполнять упражнения для формирования «мышечного корсета» и 

увеличения подвижности суставов. 

Качественно выполнять упражнения по пространственной ориентировке в зале и (или) на 

стадионе и (или) в лесопарковой зоне по заданным параметрам.  

Выполнять тестовые упражнения модуля, отражающего национальные, региональные или 

этнокультурные особенности (на примере: «народные игры»): 

1. Челночный бег 3 * 10 м (с). 

2. Прыжки через скакалку - кол-во раз за 1 мин. 

3. Подбрасывание и ловля теннисного мяча (двух мячей) – кол-во раз за 1 мин. 

4. Полоса препятствий (мин, с). 

 

 

 

Основные критерии оценивания деятельности обучающихся с нарушением состояния 

здоровья
2
: 

• знания о физической культуре (дифференцированный опрос, тест, реферат, проектная 

работа) по темам модулей программы; 

• самостоятельное выполнение упражнений на развитие дыхательной и сердечно-

сосудистой систем;  

• самостоятельное выполнение упражнений для формирования «мышечного корсета» и 

увеличения подвижности суставов; 

                                                      
2
 Письмо Минобразования РФ от 31.10.2003 n 13-51-263/123 "Об оценивании и аттестации учащихся, 

отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе для занятий физической 

культурой" 
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• качественное выполнение упражнений по пространственной ориентировке в зале и 

(или) на стадионе и (или) в лесопарковой зоне по заданным параметрам;  

• качественное выполнение технических элементов по всем модулям программы; 

• степень освоение спортивных игр. 

 


