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1. Пояснительная записка 
 

Рабочая программа определяет содержание и организацию образовательного процесса на 

ступени начального общего образования и направлена на формирование общей культуры 

обучающихся, на их духовно-нравственное, социальное, личностное и интеллектуальное 

развитие, на создание основы для самостоятельной реализации учебной деятельности, 

обеспечивающей социальную успешность, развитие творческих способностей, саморазвитие и 

самосовершенствование, сохранение и укрепление здоровья обучающихся. 

Рабочая программа конкретизирует содержание блоков образовательного стандарта, дает 

распределение учебных часов по крупным разделам курса и последовательность их изучения. 

 Кроме того, программа содержит перечень зачетов по каждому разделу. 

 Помимо выполнения обязательного минимума содержания основных содержательных 

программ, в зависимости от региона его особенностей – климатических, национальных, а также 

от возможностей материальной физкультурно-спортивной базы включается и 

дифференцированная часть физической культуры. 

     Данная программа рассчитана на условия типовых образовательных учреждений со 

стандартной базой для занятий физическим воспитанием и стандартным набором спортивного 

инвентаря. 

     Целью примерной программы по физической культуре является формирование у 

учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие творческой 

самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. Реализация данной цели 

связана с решением следующих образовательных задач.      

     Задачи физического воспитания учащихся 1-4 классов:   

  укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения 

функциональных жизнеобеспечивающих систем организма;  

  совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения 

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

  формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни 

человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 

  развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 

  обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности. 

Общая характеристика учебного предмета 

     Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная 

деятельность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются 

определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность. 

     Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе 

является освоение учащимися основ физической деятельности. Кроме того, предмет 

«Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является 

средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти 

способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного 

процесса и активно проявляются в   видах деятельности (культуры), выходящих за рамки 

предмета «Физическая культура». 

      Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое 

развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области 

физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-

оздоровительную и спортивную деятельность. 

     Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих задач, 

направленных на: 

  укрепления здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 



  обучение жизненно важным двигательным умением и навыкам; 

  развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 

  приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 

  воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения 

работоспособности и укрепления здоровья. 

 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального 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; 

  умение доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в 

процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

Место учебного предмета в учебном плане 

      Федеральный базисный учебный план для общеобразовательных учреждений Российской 

Федерации отводит на изучение предмета 338 часов за четыре года обучения в начальной школе, 

т. е.  рабочая программа рассчитана:  

1 класс – 66 часов   

2 класс – 68 часов   

3 класс – 102 часа    

4 класс – 102 часа    

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлена на воспитание 

творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации 

в личной, общественной и профессиональной деятельности. В процессе освоения курса у 

учащихся начальной школы укрепляется здоровье, формируются общие и специфические 

учебные умения, способы познавательной деятельности. 

2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Личностные результаты: ученик научится 

 активному включению в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

 проявлению положительных качеств личности и управление своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

 проявлению дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей; 

  оказанию бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и 

общих интересов. 

Метапредметные результаты: ученик научится 

 характеристике явления (действия и поступков), их объективная оценка на основе 

освоенных знаний и имеющегося опыта; 

 обнаружению ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления; 

 общению и взаимодействию со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 обеспечению защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой; 

 организации самостоятельной деятельности с учётом требований её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 



  планированию собственной деятельности, распределение нагрузки и организация отдыха 

в процессе её выполнения; 

 анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и 

способов их улучшения; 

 видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в 

движениях и передвижениях человека; 

 оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами; 

 управление эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность; 

 технически правильное выполнение двигательных действий из базовых видов спорта, 

использование их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметные результаты: ученик научится 

 планированию занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и 

досуга с использованием средств физической культуры; 

 изложение фактов истории развития физической культуры. 

 

3. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

     Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в 

конструкции двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных разделов: 

«Знания о физической культуре», «Способы двигательной деятельности» и «Физическое 

совершенствование». 

     Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии с 

основными направлениями развития познавательной активности человека: знания о природе 

(медико-биологические основы деятельности); знания о человеке (психолого-педагогические 

основы деятельности); знания об обществе (историко-социологические основы деятельности). 

     Раздел «Способы двигательной деятельности» содержит представления о структурной 

организации предметной деятельности, отражающейся в соответствующих способах 

организации, исполнения и контроля. 

     Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное 

физическое развитие школьников, их всестороннюю физическую подготовленность и 

укрепление здоровья. Данный раздел включает жизненно важные навыки и умения, подвижные 

игры и двигательные действия из отдельных видов спорта, а также общеразвивающие 

упражнения с различной функциональной направленностью. 

     Сохраняя определенную традиционность в изложении практического материала 

школьных программ, настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием 

базовых видов спорта, которые представлены соответствующими тематическими разделами – 

«Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», «Подвижные и спортивные игры», 

«Лыжные гонки» и «Плавание». При этом каждый тематический раздел программы 

дополнительно включает подвижные игры, которые по своему содержанию и направленности 

согласуются с соответствующим видом спорта. 

      Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и 

объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать 

преемственность в развитии основных физических качеств исходя из половозрастных 

особенностей учащихся, степени освоения ими этих упражнений, условий проведения различных 

форм занятий, наличия спортивного инвентаря и оборудования. 

     При планировании учебного материала настоящей программы допускается для 

бесснежных районов России заменять тему «Лыжные гонки» на углубленное освоение тем 

«Гимнастика» и «Подвижные игры». В то же время при отсутствии реальных возможностей для 

освоения школьниками содержания раздела «Плавание» разрешается заменять его содержание 

выполнением легкоатлетических и общеразвивающих упражнений. 

     В результате освоения предметного содержания дисциплины «физическая культура» у 

учащихся повышается уровень физического развития, улучшается состояние здоровья, 



формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной 

деятельности. 

     Для более качественного освоения предметного содержания настоящей программы 

рекомендуется уроки физической культуры подразделять на три типа: с образовательно-

познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной 

направленностью. 

     На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащиеся знакомятся со 

способами и правилами организации самостоятельных занятий, получают навыки и умения по 

организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее изученного 

материала. При этом целесообразно использовать учебники по физической культуре, особенно 

те их разделы, которые касаются особенностей выполнения самостоятельных заданий или 

самостоятельного закрепления разучиваемых физических упражнений. 

     Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для 

обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, 

лыжных гонок и плавания. На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но только 

те, которые касаются предмета обучения, например название упражнений или описание техники 

их выполнения и т.п. 

     Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно 

используются для развития физических качеств и решения соответствующих задач в рамках 

относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки от начала урока до 

окончания его основной части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на этих 

уроках необходимо формировать у школьников представления о физической подготовке и 

физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма, а также 

обучать их способам регулирования физической нагрузки и контроля ее величины (в начальной 

школе – по показателям частоты сердечных сокращений). 

     В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит образовательную 

направленность и по возможности включает школьников в выполнение самостоятельных 

заданий. Приобретаемые таким образом знания, умения и навыки должны в последующем 

закрепляться в системе самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней зарядке 

и гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на переменах и 

во время прогулок, дополнительных занятиях. При этом, развивая самостоятельность, 

необходимо ориентировать учащихся на использование учебного материала, не только 

освоенного ими на уроках физической культуры или на других уроках, но и изложенного в 

учебниках по физической культуре, формировать у них интерес к регулярным занятиям 

физическими упражнениями, приучать к систематической заботе о своем здоровье. 

     Развитию самостоятельности в младшем школьном возрасте хорошо содействует 

организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они особенно эффективны, 

если в основе их содержания используются упражнения, подвижные игры, способы деятельности 

и знания, освоенные школьниками на уроках физической культуры. 

      По окончании курса «физическая культура» проводится аттестация учащихся, 

содержание которой включает учебные задания, разрабатываемые в соответствии с 

требованиями Федерального государственного образовательного стандарта общего образования 

и настоящей примерной программы. 

 

 

 

 

 

 

 

4. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 



Название темы урока Кол-во 

часов 

Характеристика видов деятельности учащихся 

1 класс  (2 ч в неделю, всего 66 ч) 

Глава 1. Что надо знать (6 ч) 

1. Когда и как возникли 

физическая культура и 

спорт. Современные 

Олимпийские игры. 

 

1ч Сравнивают физкультуру и спорт эпохи Античности 

с современными физкультурой и спортом. 

Называют движения, которые выполняют 

первобытные люди на рисунке. Изучают рисунки, на 

которых изображены античные атлеты, и называют 

виды соревнований, в которых они участвуют. 

Объясняют смысл символики и ритуалов 

Олимпийских игр. Определяют цель возрождения 

Олимпийских игр. Объясняют роль Пьера де 

Кубертена в становлении олимпийского движения. 

Называют известных российских и зарубежных 

чемпионов Олимпийских игр. Раскрывают понятие 

«физическая культура» и анализируют 

положительное влияние её компонентов 

(регулярные занятия физическими упражнениями, 

закаливающие процедуры, личная гигиена) на 

укрепление здоровья и развитие человека. 

Определяют признаки положительного влияния 

занятий физкультурой на успехи в учёбе 

2.Твой организм (основные 

части тела человека, 

основные внутренние 

органы, скелет, мышцы, 

осанка) 

 

1ч Устанавливают связь между развитием физических 

качеств и основных систем организма. 

Характеризуют основные части тела человека, 

формы движений, напряжение и расслабление 

мышц при их выполнении, работу органов дыхания 

и сердечно-сосудистой системы во время 

двигательной деятельности. Выполняют 

упражнения на улучшение осанки, для укрепления 

мышц живота и спины, для укрепления мышц стоп 

ног. Узнают свою характеристику с помощью теста 

«Проверь себя» 

3.Сердце и кровеносные 

сосуды. 

Органы чувств. 

Личная гигиена. 

 

1ч Устанавливают связь между развитием физических 

качеств и работой сердца и кровеносных сосудов. 

Объясняют важность занятий физическими 

упражнениями, катания на коньках, велосипеде, 

лыжах, плавания, бега для укрепления сердца 

Устанавливают связь между развитием физических 

качеств и органами чувств. Объясняют роль зрения 

и слуха при выполнении основных движений. 

Выполняют специальные упражнения для органов 

зрения. Анализируют советы, как беречь зрение, 

слух, как ухаживать за кожей. Дают ответы на 

вопросы к рисункам. Анализируют ответы своих 

сверстников 



Учатся правильному выполнению правил личной 

гигиены. Дают ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих сверстников. Дают 

оценку своему уровню личной гигиены с помощью 

тестового задания «Проверь себя» 

4.Закаливание. 

Мозг и нервная система. 

 

1 ч Узнают правила проведения закаливающих 

процедур. Анализируют правила безопасности при 

проведении закаливающих процедур. Дают оценку 

своему уровню закалённости с помощью тестового 

задания «Проверь себя». Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют ответы своих сверстников. 

Получают представление о работе мозга и нервной 

системы. Дают ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих сверстников. 

Обосновывают важность рекомендаций, как беречь 

нервную систему 

5.Органы дыхания. 

Органы пищеварения. 

 

 

 

1ч Получают представление о работе органов дыхания. 

Выполняют упражнения на разные виды дыхания 

(нижнее, среднее, верхнее, полное) 

Получают представление о работе органов 

пищеварения. 

Комментируют схему органов пищеварения человека. 

Объясняют, почему вредно заниматься физическими 

упражнениями после принятия пищи 

Узнают, какие вещества, необходимые для роста 

организма и для пополнения затраченной энергии, 

получает человек с пищей. Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют ответы своих сверстников. 

Обосновывают важность рекомендаций правильного 

употребления пищи. Дают оценку своим привычкам, 

связанным с приёмом пищи, с помощью тестового 

задания «Проверь себя» 

Усваивают азы питьевого режима во время 

тренировки и похода. Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют ответы своих сверстников 

Определяют назначение утренней зарядки, 

физкультминуток, их роль и значение в организации 

здоровье-сберегающей жизнедеятельности. Дают 

ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы 

своих сверстников. 

Дают оценку своим привычкам, связанным с режимом 

дня, с помощью тестового задания «Проверь себя» 

Руководствуются правилами выбора обуви и формы 

одежды в зависимости от времени года и погодных 

условий. Дают ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих сверстников. С помощью 

тестового задания «Проверь себя» оценивают 

собственное выполнение требований к одежде и 

обуви для занятий физическими упражнениями, а 

также рекомендаций по уходу за спортивной одеждой 

и обувью 



6.Самоконтроль. 

 

Первая помощь при травмах. 

 

1ч Учатся правильно оценивать своё самочувствие и 

контролируют, как их организмы справляются с 

физическими нагрузками. Определяют основные 

показатели физического развития и физических 

способностей и выявляют их прирост в течение 

учебного года. Характеризуют величину нагрузки по 

показателям частоты сердечных сокращений. 

Оформляют дневник самоконтроля по основным 

разделам физкультурно-оздоровительной 

деятельности и уровню физического состояния. 

Выполняют контрольные упражнения (отжимание, 

прыжки в длину и в высоту с места, подбрасывание 

теннисного мяча, наклоны). Результаты контрольных 

упражнений записывают в дневник самоконтроля. 

Дают оценку своим навыкам самоконтроля с помощью 

тестового задания «Проверь себя» 

Руководствуются правилами профилактики 

травматизма.  

В паре со сверстниками моделируют случаи 

травматизма и оказания первой помощи. Дают оценку 

своим знаниям о самопомощи и первой помощи при 

получении травмы с помощью тестового задания 

«Проверь себя». Подводят итоги игры на лучшее 

ведение здорового образа жизни 

Глава 2. Что надо уметь (60 ч) 

Легкая атлетика- 14 часов 

 

 

7-12. Ходьба и бег 

6ч Описывать технику выполнения беговых упражнений. 

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения 

беговых упражнений. Осваивать технику бега 

различными способами. Осваивать универсальное 

умение контроля величины нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при выполнении беговых 

упражнений. Осваивать универсальное умение 

взаимодействия в парах и группах при разучивании и 

выполнении беговых упражнений. Проявлять силу, 

быстроту, выносливость и координации движений при 

выполнении беговых упражнений. Соблюдать правила 

техники безопасности при выполнении беговых 

упражнений 

13-16. Прыжковая 

подготовка 

4ч Описывать технику выполнения прыжковых 

упражнений. 

Осваивать технику выполнения прыжковых 

упражнений. 

Осваивать универсальное умение контроля величины 

нагрузки по частоте сердечных сокращений при 

выполнении прыжковых упражнений. 

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения 

прыжковых упражнений. 



Осваивать универсальное умение взаимодействия в 

парах и группах при разучивании и выполнении 

прыжковых упражнений. 

Проявлять силу, быстроту, выносливость и 

координацию движений при выполнении прыжковых 

упражнений. 

Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении прыжковых упражнений 

17-20. Бросок малого мяча 4ч Описывать технику метания малого мяча. 

Осваивать технику метания малого мяча. 

Соблюдать правила техники безопасности при 

метании малого мяча. 

Проявлять силу, быстроту и координацию движений 

при метании малого мяча 

Подвижные игры - 4 ч 

21-24. Подвижные игры 4ч Осваивать универсальное умение самостоятельной 

организации и проведения 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 

деятельности и двигательных задач. 

Принимать адекватные решения в условиях игровой 

деятельности. 

Осваивать универсальное умение управления 

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. 

Гимнастика с основами акробатики 12ч 

25-29. Акробатика. 

 

5ч Осваивать технику выполнения акробатических 

упражнений и акробатических комбинаций. 

Осваивать универсальное умение взаимодействия в 

парах и группах при разучивании акробатических 

упражнений. 

Выявлять характерные ошибки в выполнении 

акробатических упражнений. 

Осваивать универсальное умение контроля величины 

нагрузки по частоте сердечных сокращений при 

выполнении упражнений на развитие различных 

физических качеств. 

Соблюдать правила техники безопасности при 



выполнении акробатических упражнений. 

Проявлять силу, координацию движений и 

выносливость при выполнении акробатических 

упражнений и комбинаций.  

Осваивать универсальные умения, связанные с 

выполнением организующих упражнений. 

Различать и выполнять строевые команды: 

«Смирно!», «Вольно!», «Шагом марш!», «На месте!», 

«Равняйсь!», «Стой!» 

30-32. Равновесие. 3 ч Выполнять строевые упражнения, упражнения в 

равновесии. 

 

33-36. Опорный прыжок, 

лазание. 

 

 

 

4ч Описывать технику выполнения гимнастических 

упражнений на снарядах. 

Осваивать технику выполнения гимнастических 

упражнений на спортивных снарядах. 

Осваивать универсальное умение взаимодействия в 

парах и группах при разучивании и выполнении 

гимнастических упражнений. 

Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении 

гимнастических упражнений. 

Проявлять силу, координацию движений и 

выносливость при выполнении акробатических 

упражнений и комбинаций. 

Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении гимнастических упражнений 

37-40. Подвижные игры 4 ч Играть в подвижные игры с бегом, прыжками, 

метанием 

Лыжные гонки 14 ч. 

41-54. Передвижение на 

лыжах разными способами. 

 

Повороты, спуски, подъемы, 

торможения 

14ч Моделировать технику базовых способов 

передвижения на лыжах. 

Осваивать универсальное умение контроля скорости 

передвижения на лыжах по частоте сердечных 

сокращений. 

Выявлять характерные ошибки в технике 

выполнения лыжных ходов. 

Проявлять выносливость при прохождении 

тренировочных дистанций разученными способами 

передвижения. 

Применять правила подбора одежды для занятий 

лыжной подготовкой. Объяснять технику 

выполнения поворотов, спусков и подъемов. 

Осваивать технику выполнения поворотов, спусков 

и подъемов. Проявлять координацию движений при 

выполнении поворотов, спусков и подъемов 

Спортивные игры с элементами баскетбола- 6 ч 



55-60. Спортивные игры с 

элементами баскетбола 

6ч 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 универсальное умение управления 

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 

Легкая атлетика- 6 часов 

61-62. Бег по пересеченной 

местности 

2 ч Бегать по слабо пересеченной местности до 1 км.; 

бегать в равномерном темпе до 10 минут 

63-64. Ходьба и бег 2 ч Выполнять основные движения в ходьбе и беге; 

бегать с максимальной скоростью (до 60 м) 

65-66 Прыжки 2 ч Выполнять основные движения в прыжках; 

правильно приземляться в прыжковую яму на две 

ноги 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе урока) 

Общефизическая подготовка Осваивать умение выполнять универсальные 

физические упражнения. 

Развивать физические качества 

2 класс  (2 ч в неделю, всего 68 ч) 

Глава 1. Что надо знать (6 ч) 

1.Когда и как возникли 

физическая культура и 

спорт. 

Современные Олимпийские 

игры. 

 

1ч Сравнивают физкультуру и спорт эпохи Античности с 

современными физкультурой и спортом. Называют 

движения, которые выполняют первобытные люди на 

рисунке. Изучают рисунки, на которых изображены 

античные атлеты, и называют виды соревнований, в 

которых они участвуют. Объясняют смысл символики 

и ритуалов Олимпийских игр. Определяют цель 

возрождения Олимпийских игр. Объясняют роль 

Пьера де Кубертена в становлении олимпийского 

движения. Называют известных российских и 

зарубежных чемпионов Олимпийских игр. 



2.Что такое физическая 

культура. 

 

1ч Раскрывают понятие «физическая культура» и 

анализируют положительное влияние её компонентов 

(регулярные занятия физическими упражнениями, 

закаливающие процедуры, личная гигиена) на 

укрепление здоровья и развитие человека. 

Определяют признаки положительного влияния 

занятий физкультурой на успехи в учёбе 

3.Твой организм (основные 

части тела человека, 

основные внутренние 

органы, скелет, мышцы, 

осанка) 

 

1ч Устанавливают связь между развитием физических 

качеств и основных систем организма. 

Характеризуют основные части тела человека, формы 

движений, напряжение и расслабление мышц при их 

выполнении, работу органов дыхания и сердечно-

сосудистой системы во время двигательной 

деятельности. Выполняют упражнения на улучшение 

осанки, для укрепления мышц живота и спины, для 

укрепления мышц стоп ног. Узнают свою 

характеристику с помощью теста «Проверь себя» 

4.Сердце и кровеносные 

сосуды. 

Органы чувств. 

Личная гигиена. 

 

1 ч Устанавливают связь между развитием физических 

качеств и работой сердца и кровеносных сосудов. 

Объясняют важность занятий физическими 

упражнениями, катания на коньках, велосипеде, 

лыжах, плавания, бега для укрепления сердца 

Устанавливают связь между развитием физических 

качеств и органами чувств. Объясняют роль зрения и 

слуха при выполнении основных движений. 

Выполняют специальные упражнения для органов 

зрения. Анализируют советы, как беречь зрение, слух, 

как ухаживать за кожей. Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют ответы своих сверстников 

Учатся правильному выполнению правил личной 

гигиены. Дают ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих сверстников. Дают оценку 

своему уровню личной гигиены с помощью тестового 

задания «Проверь себя» 

5.Закаливание. 

Мозг и нервная система. 

 

 

1 ч Получают представление о работе органов дыхания. 

Выполняют упражнения на разные виды дыхания 

(нижнее, среднее, верхнее, полное) 

Получают представление о работе органов 

пищеварения. 

Комментируют схему органов пищеварения человека. 

Объясняют, почему вредно заниматься физическими 

упражнениями после принятия пищи 

Узнают, какие вещества, необходимые для роста 

организма и для пополнения затраченной энергии, 

получает человек с пищей. Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют ответы своих сверстников. 

Обосновывают важность рекомендаций правильного 

употребления пищи. Дают оценку своим привычкам, 



связанным с приёмом пищи, с помощью тестового 

задания «Проверь себя» 

Усваивают азы питьевого режима во время тренировки 

и похода. Дают ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих сверстников 

Определяют назначение утренней зарядки, 

физкультминуток, их роль и значение в организации 

здоровье-сберегающей жизнедеятельности. Дают 

ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы 

своих сверстников. 

Дают оценку своим привычкам, связанным с режимом 

дня, с помощью тестового задания «Проверь себя» 

Руководствуются правилами выбора обуви и формы 

одежды в зависимости от времени года и погодных 

условий. Дают ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих сверстников. С помощью 

тестового задания «Проверь себя» оценивают 

собственное выполнение требований к одежде и обуви 

для занятий физическими упражнениями, а также 

рекомендаций по уходу за спортивной одеждой и 

обувью 

6.Самоконтроль. 1ч Учатся правильно оценивать своё самочувствие и 

контролируют, как их организмы справляются с 

физическими нагрузками. Определяют основные 

показатели физического развития и физических 

способностей и выявляют их прирост в течение 

учебного года. Характеризуют величину нагрузки по 

показателям частоты сердечных сокращений. 

Оформляют дневник самоконтроля по основным 

разделам физкультурно-оздоровительной деятельности 

и уровню физического состояния. 

Выполняют контрольные упражнения (отжимание, 

прыжки в длину и в высоту с места, подбрасывание 

теннисного мяча, наклоны). Результаты контрольных 

упражнений записывают в дневник самоконтроля. 

Дают оценку своим навыкам самоконтроля с помощью 

тестового задания «Проверь себя» 

Руководствуются правилами профилактики 

травматизма.  

В паре со сверстниками моделируют случаи 

травматизма и оказания первой помощи. Дают оценку 

своим знаниям о самопомощи и первой помощи при 

получении травмы с помощью тестового задания 

«Проверь себя». Подводят итоги игры на лучшее 

ведение здорового образа жизни 

Глава 2.Что надо уметь (62 ч) 

Легкая атлетика - 14 часов 



 

7-8. Ходьба и бег 

2ч Описывать технику выполнения беговых упражнений. 

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения 

беговых упражнений. 

Осваивать технику бега различными способами. 

Осваивать универсальное умение контроля величины 

нагрузки по частоте сердечных сокращений при 

выполнении беговых упражнений. 

Осваивать универсальное умение взаимодействия в 

парах и группах при разучивании и выполнении 

беговых упражнений. 

Проявлять силу, быстроту, выносливость и 

координации движений при выполнении беговых 

упражнений. 

Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении беговых упражнений 

9-10. Прыжковая подготовка 2ч Описывать технику выполнения прыжковых 

упражнений. 

Осваивать технику выполнения прыжковых 

упражнений. 

Осваивать универсальное умение контроля величины 

нагрузки по частоте сердечных сокращений при 

выполнении прыжковых упражнений. 

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения 

прыжковых упражнений. 

Осваивать универсальное умение взаимодействия в 

парах и группах при разучивании и выполнении 

прыжковых упражнений. 

Проявлять силу, быстроту, выносливость и 

координацию движений при выполнении прыжковых 

упражнений. 

Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении прыжковых упражнений 

11-12.  Бросок малого мяча 2ч Описывать технику метания малого мяча. 

Осваивать технику метания малого мяча. 

Соблюдать правила техники безопасности при метании 

малого мяча. 

Проявлять силу, быстроту и координацию движений 

при метании малого мяча 

13-20. Бег по пересеченной 

местности 

8ч Бегать по слабо пересеченной местности до 1 км.; 

бегать в равномерном темпе до 10 минут 

Гимнастика с основами акробатики – 12 ч 

21-24. Акробатика. 

Строевые упражнения. 

4ч Осваивать технику выполнения акробатических 

упражнений и акробатических комбинаций. 

Осваивать универсальное умение взаимодействия в 

парах и группах при разучивании акробатических 

упражнений. Выявлять характерные ошибки в 



выполнении акробатических упражнений. 

Осваивать универсальное умение контроля величины 

нагрузки по частоте сердечных сокращений при 

выполнении упражнений на развитие различных 

физических качеств. Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении акробатических 

упражнений.Проявлять силу, координацию движений и 

выносливость при выполнении акробатических 

упражнений и комбинаций.  

Осваивать универсальные умения, связанные с 

выполнением организующих упражнений. 

Различать и выполнять строевые команды: «Смирно!», 

«Вольно!», «Шагом марш!», «На месте!», «Равняйсь!», 

«Стой!» 

25-28 Висы 

Строевые упражнения 

4 ч Выполнять строевые упражнения, упражнения в 

равновесии. Правильно выполнять висы для укрепления 

брюшного пресса; характеризовать роль и значение 

уроков физической культуры для укрепления здоровья 

 

29-32 Опорный прыжок, 

лазание. 

 

 

 

4ч Описывать технику выполнения гимнастических 

упражнений на снарядах. 

Осваивать технику выполнения гимнастических 

упражнений на спортивных снарядах. 

Осваивать универсальное умение взаимодействия в 

парах и группах при разучивании и выполнении 

гимнастических упражнений. 

Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении 

гимнастических упражнений. 

Проявлять силу, координацию движений и 

выносливость при выполнении акробатических 

упражнений и комбинаций. 

Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении гимнастических упражнений 

Подвижные игры – 4 ч 

33-36. Подвижные игры 4ч Играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием 

Лыжные гонки 14 ч. 

37-50 Передвижение на 

лыжах разными способами. 

 

 

Повороты, спуски, подъемы, 

торможения 

14ч Моделировать технику базовых способов передвижения 

на лыжах. Осваивать универсальное умение контроля 

скорости передвижения на лыжах по частоте сердечных 

сокращений. Выявлять характерные ошибки в технике 

выполнения лыжных ходов. Проявлять выносливость 

при прохождении тренировочных дистанций 

разученными способами передвижения. 

Применять правила подбора одежды для занятий 

лыжной подготовкой. Объяснять технику выполнения 

поворотов, спусков и подъемов. 

Осваивать технику выполнения поворотов, спусков и 



подъемов. Проявлять координацию движений при 

выполнении поворотов, спусков и подъемов 

Спортивные игры с элементами баскетбола - 6ч 

51-56. Спортивные игры с 

элементами баскетбола 

6ч 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 универсальное умение 

управления 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 

Легкая атлетика – 11 часов 

57-59. Ходьба и бег 3ч Выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать 

с максимальной скоростью (до 60 м) 

61-63. Подвижные игры 3 ч Играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метанием 

64-65. Прыжки 2 ч Выполнять основные движения в прыжках; правильно 

приземляться в прыжковую яму на две ноги 

66-68. Метание мяча в цель 3 ч  Правильно выполнять основные движения в метании; 

метать различные предметы и мячи на дальность с места 

из различных положений; метать в цель. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе урока) 

Общефизическая подготовка Осваивать умение выполнять универсальные 

физические упражнения. 

Развивать физические качества 

3 класс (3 ч в неделю, всего 102ч) 

Глава 1.Что надо знать (6 ч) 

1. Когда и как возникли 

физическая культура и 

спорт. 

Современные Олимпийские 

игры. 

 

1ч Сравнивают физкультуру и спорт эпохи Античности с 

современными физкультурой и спортом. Называют 

движения, которые выполняют первобытные люди на 

рисунке. Изучают рисунки, на которых изображены 

античные атлеты, и называют виды соревнований, в 

которых они участвуют. Объясняют смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр. Определяют цель 

возрождения Олимпийских игр. Объясняют роль Пьера 

де Кубертена в становлении олимпийского движения. 



Называют известных российских и зарубежных 

чемпионов Олимпийских игр. 

2.Что такое физическая 

культура. 

 

1ч Раскрывают понятие «физическая культура» и 

анализируют положительное влияние её компонентов 

(регулярные занятия физическими упражнениями, 

закаливающие процедуры, личная гигиена) на 

укрепление здоровья и развитие человека. 

Определяют признаки положительного влияния занятий 

физкультурой на успехи в учёбе 

3.Твой организм (основные 

части тела человека, 

основные внутренние 

органы, скелет, мышцы, 

осанка) 

 

1ч Устанавливают связь между развитием физических 

качеств и основных систем организма. 

Характеризуют основные части тела человека, формы 

движений, напряжение и расслабление мышц при их 

выполнении, работу органов дыхания и сердечно-

сосудистой системы во время двигательной 

деятельности. Выполняют упражнения на улучшение 

осанки, для укрепления мышц живота и спины, для 

укрепления мышц стоп ног. Узнают свою 

характеристику с помощью теста «Проверь себя» 

4.Сердце и кровеносные 

сосуды. 

Органы чувств. 

Личная гигиена. 

 

1 ч Устанавливают связь между развитием физических 

качеств и работой сердца и кровеносных сосудов. 

Объясняют важность занятий физическими 

упражнениями, катания на коньках, велосипеде, лыжах, 

плавания, бега для укрепления сердца 

Устанавливают связь между развитием физических 

качеств и органами чувств. Объясняют роль зрения и 

слуха при выполнении основных движений. 

Выполняют специальные упражнения для органов 

зрения. Анализируют советы, как беречь зрение, слух, 

как ухаживать за кожей. Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют ответы своих сверстников 

Учатся правильному выполнению правил личной 

гигиены. Дают ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих сверстников. Дают оценку 

своему уровню личной гигиены с помощью тестового 

задания «Проверь себя» 

5. Закаливание. 

Мозг и нервная система. 

 

 

 

Органы дыхания. 

Органы пищеварения. 

1 ч Узнают правила проведения закаливающих процедур. 

Анализируют правила безопасности при проведении 

закаливающих процедур. Дают оценку своему уровню 

закалённости с помощью тестового задания «Проверь 

себя». Дают ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих сверстников. Получают 

представление о работе мозга и нервной системы. Дают 

ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы 

своих сверстников. Обосновывают важность 

рекомендаций, как беречь нервную систему 

Получают представление о работе органов дыхания. 

Выполняют упражнения на разные виды дыхания 

(нижнее, среднее, верхнее, полное) 



 

 

 

 

Пища и питательные вещества 

Вода и питьевой режим. 

Тренировка ума и характера. 

Спортивная одежда и обувь 

 

Получают представление о работе органов 

пищеварения. 

Комментируют схему органов пищеварения человека. 

Объясняют, почему вредно заниматься физическими 

упражнениями после принятия пищи 

Узнают, какие вещества, необходимые для роста 

организма и для пополнения затраченной энергии, 

получает человек с пищей. Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют ответы своих сверстников. 

Обосновывают важность рекомендаций правильного 

употребления пищи. Дают оценку своим привычкам, 

связанным с приёмом пищи, с помощью тестового 

задания «Проверь себя» 

Усваивают азы питьевого режима во время тренировки 

и похода. Дают ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих сверстников 

Определяют назначение утренней зарядки, 

физкультминуток, их роль и значение в организации 

здоровье-сберегающей жизнедеятельности. Дают 

ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы 

своих сверстников. 

Дают оценку своим привычкам, связанным с режимом 

дня, с помощью тестового задания «Проверь себя» 

Руководствуются правилами выбора обуви и формы 

одежды в зависимости от времени года и погодных 

условий. Дают ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих сверстников. С помощью 

тестового задания «Проверь себя» оценивают 

собственное выполнение требований к одежде и обуви 

для занятий физическими упражнениями, а также 

рекомендаций по уходу за спортивной одеждой и 

обувью 

6.Самоконтроль. 

 

Первая помощь при 

травмах. 

 

1ч Учатся правильно оценивать своё самочувствие и 

контролируют, как их организмы справляются с 

физическими нагрузками. Определяют основные 

показатели физического развития и физических 

способностей и выявляют их прирост в течение 

учебного года. Характеризуют величину нагрузки по 

показателям частоты сердечных сокращений. 

Оформляют дневник самоконтроля по основным 

разделам физкультурно-оздоровительной деятельности 

и уровню физического состояния. 

Выполняют контрольные упражнения (отжимание, 

прыжки в длину и в высоту с места, подбрасывание 

теннисного мяча, наклоны). Результаты контрольных 

упражнений записывают в дневник самоконтроля. 

Дают оценку своим навыкам самоконтроля с помощью 

тестового задания «Проверь себя» 

Руководствуются правилами профилактики 

травматизма.  

В паре со сверстниками моделируют случаи 

травматизма и оказания первой помощи. Дают оценку 



своим знаниям о самопомощи и первой помощи при 

получении травмы с помощью тестового задания 

«Проверь себя». Подводят итоги игры на лучшее 

ведение здорового образа жизни 

Глава 2.Что надо уметь (96 ч) 

Легкая атлетика – 11 часов 

7-11. Ходьба и бег 5ч Описывать технику выполнения беговых упражнений. 

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения 

беговых упражнений. Осваивать технику бега 

различными способами. Осваивать универсальное 

умение контроля величины нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при выполнении беговых 

упражнений. Осваивать универсальное умение 

взаимодействия в парах и группах при разучивании и 

выполнении беговых упражнений. Проявлять силу, 

быстроту, выносливость и координации движений при 

выполнении беговых упражнений. Соблюдать правила 

техники безопасности при выполнении беговых 

упражнений Знать разновидности ходьбы. Распределять 

свои силы во время продолжительного бега; выполнять 

упражнения по профилактике нарушения осанки 

выполнять легкоатлетические упражнения (ходьба,бег); 

технически правильно держать корпус и руки в 

медленном беге в сочетании с дыханием 

12-14. Прыжковая 

подготовка 

3ч Описывать технику выполнения прыжковых 

упражнений. Осваивать технику выполнения 

прыжковых упражнений. Осваивать универсальное 

умение контроля величины нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при выполнении прыжковых 

упражнений. Выявлять характерные ошибки в технике 

выполнения прыжковых упражнений. Осваивать 

универсальное умение взаимодействия в парах и 

группах при разучивании и выполнении прыжковых 

упражнений. Проявлять силу, быстроту, выносливость 

и координацию движений при выполнении прыжковых 

упражнений. Соблюдать правила техники безопасности 

при выполнении прыжковых упражнений 

15-17. Метание малого мяча 3ч Описывать технику метания малого мяча. Осваивать 

технику метания малого мяча. Соблюдать правила 

техники безопасности при метании малого мяча. 

Проявлять силу, быстроту и координацию движений 

при метании малого мяча 

Гимнастика с основами акробатики – 18 ч 

18-23. Акробатика. 

Строевые упражнения. 

6ч Осваивать технику выполнения акробатических 

упражнений и акробатических комбинаций. 

Осваивать универсальное умение взаимодействия в 



парах и группах при разучивании акробатических 

упражнений. 

Выявлять характерные ошибки в выполнении 

акробатических упражнений. 

Осваивать универсальное умение контроля величины 

нагрузки по частоте сердечных сокращений при 

выполнении упражнений на развитие различных 

физических качеств. 

Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении акробатических упражнений. 

Проявлять силу, координацию движений и 

выносливость при выполнении акробатических 

упражнений и комбинаций.  

Осваивать универсальные умения, связанные с 

выполнением организующих упражнений. 

Различать и выполнять строевые команды: «Смирно!», 

«Вольно!», «Шагом марш!», «На месте!», «Равняйсь!», 

«Стой!» 

24-29. Висы и упоры 

Строевые упражнения 

6ч Выполнять строевые упражнения, упражнения в 

равновесии. Правильно выполнять висы для укрепления 

брюшного пресса; характеризовать роль и значение 

уроков физической культуры для укрепления здоровья 

30-35. Опорный прыжок, 

лазание. 

 

 

 

6ч Описывать технику выполнения гимнастических 

упражнений на снарядах. 

Осваивать технику выполнения гимнастических 

упражнений на спортивных снарядах. Осваивать 

универсальное умение взаимодействия в парах и 

группах при разучивании и выполнении 

гимнастических упражнений. Выявлять и 

характеризовать ошибки при выполнении 

гимнастических упражнений. Проявлять силу, 

координацию движений и выносливость при 

выполнении акробатических упражнений и 

комбинаций. Соблюдать правила техники безопасности 

при выполнении гимнастических упражнений 

Подвижные игры-18ч 

36-53. Подвижные игры 18ч Играть в подвижные игры с бегом, прыжками, 

метанием. 

Называть игры и формулировать их правила; 

организовывать места занятий физическими 

упражнениями и подвижными играми; соблюдать 

правила поведения и предупреждения травматизма во 

время занятий 

Лыжные гонки 21ч. 



54-66. Передвижение на 

лыжах разными способами. 

 

 

13ч Моделировать технику базовых способов передвижения 

на лыжах. 

Осваивать универсальное умение контроля скорости 

передвижения на лыжах по частоте сердечных 

сокращений. 

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения 

лыжных ходов. 

Проявлять выносливость при прохождении 

тренировочных дистанций разученными способами 

передвижения. 

Применять правила подбора одежды для занятий 

лыжной подготовкой 

Объяснять технику выполнения поворотов, спусков и 

подъемов. 

Осваивать технику выполнения поворотов, спусков и 

подъемов. 

Проявлять координацию движений при выполнении 

поворотов, спусков и подъемов 

67-74. Повороты, спуски, 

подъемы, торможения 

8ч 

Спортивные игры с элементами баскетбола-21ч 

75-96. Спортивные игры с 

элементами баскетбола 

21ч 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 универсальное умение 

управления 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 

Легкая атлетика-7 часов 

96-99. Ходьба и бег 3ч Выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать 

с максимальной скоростью (до 60 м) 

100-101. Прыжки 2ч Выполнять основные движения в прыжках; правильно 

приземляться в прыжковую яму на две ноги 

102-103. Метание мяча в 

цель 

2 ч  Правильно выполнять основные движения в метании; 

метать различные предметы и мячи на дальность с места 

из различных положений; метать в цель. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе урока) 



Общефизическая подготовка Осваивать умение выполнять универсальные 

физические упражнения. Развивать физические 

качества 

4 класс (3 ч в неделю, всего 102ч) 

Глава 1.Что надо знать (6 ч) 

1.Когда и как возникли 

физическая культура и 

спорт. 

Современные Олимпийские 

игры 

 

1ч Сравнивают физкультуру и спорт эпохи Античности с 

современными физкультурой и спортом. Называют 

движения, которые выполняют первобытные люди на 

рисунке. Изучают рисунки, на которых изображены 

античные атлеты, и называют виды соревнований, в 

которых они участвуют. Объясняют смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр. Определяют цель 

возрождения Олимпийских игр. Объясняют роль Пьера 

де Кубертена в становлении олимпийского движения. 

Называют известных российских и зарубежных 

чемпионов Олимпийских игр. 

2.Что такое физическая 

культура 

 

1ч Раскрывают понятие «физическая культура» и 

анализируют положительное влияние её компонентов 

(регулярные занятия физическими упражнениями, 

закаливающие процедуры, личная гигиена) на 

укрепление здоровья и развитие человека. 

Определяют признаки положительного влияния занятий 

физкультурой на успехи в учёбе 

3.Твой организм (основные 

части тела человека, 

основные внутренние 

органы, скелет, мышцы, 

осанка) 

 

 

 

 

 

1ч Устанавливают связь между развитием физических 

качеств и основных систем организма. 

Характеризуют основные части тела человека, формы 

движений, напряжение и расслабление мышц при их 

выполнении, работу органов дыхания и сердечно-

сосудистой системы во время двигательной 

деятельности. Выполняют упражнения на улучшение 

осанки, для укрепления мышц живота и спины, для 

укрепления мышц стоп ног. Узнают свою 

характеристику с помощью теста «Проверь себя» 

4.Сердце и кровеносные 

сосуды 

Органы чувств 

Личная гигиена 

 

1ч Устанавливают связь между развитием физических 

качеств и работой сердца и кровеносных сосудов. 

Объясняют важность занятий физическими 

упражнениями, катания на коньках, велосипеде, лыжах, 

плавания, бега для укрепления сердца 

Устанавливают связь между развитием физических 

качеств и органами чувств. Объясняют роль зрения и 

слуха при выполнении основных движений. 

Выполняют специальные упражнения для органов 

зрения. Анализируют советы, как беречь зрение, слух, 

как ухаживать за кожей. Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют ответы своих сверстников 



Учатся правильному выполнению правил личной 

гигиены. Дают ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих сверстников. Дают оценку 

своему уровню личной гигиены с помощью тестового 

задания «Проверь себя» 

5.Закаливание 

Мозг и нервная система 

 

 

 

 

 

 

 

 

Органы дыхания 

Органы пищеварения 

 

 

 

 

Пища и питательные вещества 

Вода и питьевой режим. 

Тренировка ума и характера. 

Спортивная одежда и обувь 

 

1 ч Узнают правила проведения закаливающих процедур. 

Анализируют правила безопасности при проведении 

закаливающих процедур. Дают оценку своему уровню 

закалённости с помощью тестового задания «Проверь 

себя». Дают ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих сверстников. Получают 

представление о работе мозга и нервной системы. Дают 

ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы 

своих сверстников. Обосновывают важность 

рекомендаций, как беречь нервную систему 

Получают представление о работе органов дыхания. 

Выполняют упражнения на разные виды дыхания 

(нижнее, среднее, верхнее, полное) 

Получают представление о работе органов 

пищеварения. 

Комментируют схему органов пищеварения человека. 

Объясняют, почему вредно заниматься физическими 

упражнениями после принятия пищи 

Узнают, какие вещества, необходимые для роста 

организма и для пополнения затраченной энергии, 

получает человек с пищей. Дают ответы на вопросы к 

рисункам. Анализируют ответы своих сверстников. 

Обосновывают важность рекомендаций правильного 

употребления пищи. Дают оценку своим привычкам, 

связанным с приёмом пищи, с помощью тестового 

задания «Проверь себя» 

Усваивают азы питьевого режима во время тренировки 

и похода. Дают ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих сверстников 

Определяют назначение утренней зарядки, 

физкультминуток, их роль и значение в организации 

здоровье-сберегающей жизнедеятельности. Дают 

ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы 

своих сверстников. 

Дают оценку своим привычкам, связанным с режимом 

дня, с помощью тестового задания «Проверь себя» 

Руководствуются правилами выбора обуви и формы 

одежды в зависимости от времени года и погодных 

условий. Дают ответы на вопросы к рисункам. 

Анализируют ответы своих сверстников. С помощью 

тестового задания «Проверь себя» оценивают 

собственное выполнение требований к одежде и обуви 

для занятий физическими упражнениями, а также 

рекомендаций по уходу за спортивной одеждой и 

обувью 



6.Самоконтроль 

 

Первая помощь при травмах 

 

1ч Учатся правильно оценивать своё самочувствие и 

контролируют, как их организмы справляются с 

физическими нагрузками. Определяют основные 

показатели физического развития и физических 

способностей и выявляют их прирост в течение 

учебного года. Характеризуют величину нагрузки по 

показателям частоты сердечных сокращений. 

Оформляют дневник самоконтроля по основным 

разделам физкультурно-оздоровительной деятельности 

и уровню физического состояния. 

Выполняют контрольные упражнения (отжимание, 

прыжки в длину и в высоту с места, подбрасывание 

теннисного мяча, наклоны). Результаты контрольных 

упражнений записывают в дневник самоконтроля. 

Дают оценку своим навыкам самоконтроля с помощью 

тестового задания «Проверь себя» 

Руководствуются правилами профилактики 

травматизма.  

В паре со сверстниками моделируют случаи 

травматизма и оказания первой помощи. Дают оценку 

своим знаниям о самопомощи и первой помощи при 

получении травмы с помощью тестового задания 

«Проверь себя». Подводят итоги игры на лучшее 

ведение здорового образа жизни 

Глава 2.Что надо уметь (96 ч) 

Легкая атлетика – 25 часов 

7-11. Ходьба и бег 5ч Описывать технику выполнения беговых упражнений. 

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения 

беговых упражнений. 

Осваивать технику бега различными способами. 

Осваивать универсальное умение контроля величины 

нагрузки по частоте сердечных сокращений при 

выполнении беговых упражнений. 

Осваивать универсальное умение взаимодействия в 

парах и группах при разучивании и выполнении 

беговых упражнений. 

Проявлять силу, быстроту, выносливость и 

координации движений при выполнении беговых 

упражнений. 

Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении беговых упражнений 

12-14. Прыжковая 

подготовка 

3ч Описывать технику выполнения прыжковых 

упражнений. Осваивать технику выполнения 

прыжковых упражнений. Осваивать универсальное 

умение контроля величины нагрузки по частоте 

сердечных сокращений при выполнении прыжковых 

упражнений. Выявлять характерные ошибки в технике 

выполнения прыжковых упражнений.Осваивать 

универсальное умение взаимодействия в парах и 



группах при разучивании и выполнении прыжковых 

упражнений. Проявлять силу, быстроту, выносливость 

и координацию движений при выполнении прыжковых 

упражнений. Соблюдать правила техники безопасности 

при выполнении прыжковых упражнений 

15-17. Метание малого мяча 3ч Описывать технику метания малого мяча. 

Осваивать технику метания малого мяча. 

Соблюдать правила техники безопасности при метании 

малого мяча. 

Проявлять силу, быстроту и координацию движений 

при метании малого мяча 

18-31. Кроссовая подготовка 14ч Бегать  в равномерном темпе до 10 минут; чередовать 

бег и ходьбу 

Гимнастика с основами акробатики – 18 ч 

32-36. Акробатика. 

Строевые упражнения. 

5ч Осваивать технику выполнения акробатических 

упражнений и акробатических комбинаций. 

Осваивать универсальное умение взаимодействия в 

парах и группах при разучивании акробатических 

упражнений. 

Выявлять характерные ошибки в выполнении 

акробатических упражнений. 

Осваивать универсальное умение контроля величины 

нагрузки по частоте сердечных сокращений при 

выполнении упражнений на развитие различных 

физических качеств. 

Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении акробатических упражнений. 

Проявлять силу, координацию движений и 

выносливость при выполнении акробатических 

упражнений и комбинаций.  

Осваивать универсальные умения, связанные с 

выполнением организующих упражнений. 

Различать и выполнять строевые команды: «Смирно!», 

«Вольно!», «Шагом марш!», «На месте!», «Равняйсь!», 

«Стой!» 

37-43. Висы и упоры 

Строевые упражнения 

7ч Выполнять строевые упражнения, упражнения в 

равновесии. Правильно выполнять висы для 

укрепления брюшного пресса; характеризовать роль и 

значение уроков физической культуры для укрепления 

здоровья 

 

44-49. Опорный прыжок, 

лазание. 

 

 

 

6ч Описывать технику выполнения гимнастических 

упражнений на снарядах. 

Осваивать технику выполнения гимнастических 

упражнений на спортивных снарядах. 

Осваивать универсальное умение взаимодействия в 

парах и группах при разучивании и выполнении 

гимнастических упражнений. 

Выявлять и характеризовать ошибки при выполнении 



гимнастических упражнений. 

Проявлять силу, координацию движений и 

выносливость при выполнении акробатических 

упражнений и комбинаций. 

Соблюдать правила техники безопасности при 

выполнении гимнастических упражнений 

Подвижные игры-10ч 

50-59. Подвижные игры 1 0ч Играть в подвижные игры с бегом, прыжками, 

метанием 

Лыжные гонки 14ч. 

60-73. Передвижение на 

лыжах разными способами. 

 

 

 

 

 

Повороты, спуски, 

подъемы, торможения 

14ч Моделировать технику базовых способов 

передвижения на лыжах. 

Осваивать универсальное умение контроля скорости 

передвижения на лыжах по частоте сердечных 

сокращений. 

Выявлять характерные ошибки в технике выполнения 

лыжных ходов. 

Проявлять выносливость при прохождении 

тренировочных дистанций разученными способами 

передвижения. 

Применять правила подбора одежды для занятий 

лыжной подготовкой 

Объяснять технику выполнения поворотов, спусков и 

подъемов. 

Осваивать технику выполнения поворотов, спусков и 

подъемов. 

Проявлять координацию движений при выполнении 

поворотов, спусков и подъемов 

Спортивные игры с элементами баскетбола-12 ч 

 

74-85. Спортивные игры с 

элементами баскетбола 

12ч 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 универсальное умение управления 

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 

Легкая атлетика-17 часов 



86-90. Ходьба и бег 5ч Выполнять основные движения в ходьбе и беге; бегать 

с максимальной скоростью (до 60 м) 

91-96. Прыжки 6ч Выполнять основные движения в прыжках; правильно 

приземляться в прыжковую яму на две ноги 

97-102. Метание мяча в 

цель 

6 ч  Правильно выполнять основные движения в метании; 

метать различные предметы и мячи на дальность с 

места из различных положений; метать в цель. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе урока) 

Общефизическая подготовка Осваивать умение выполнять универсальные 

физические упражнения. Развивать физические 

качества 

 

 

5. КРИТЕРИИ И НОРМЫ ОЦЕНКИ 

 

     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 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           подготовленности. 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 мате риале, нет должной аргументации и умения 

использовать знания в своем опыте. 

     С целью проверки знаний используются различные методы. Весьма эффективным методом 

проверки знаний является демонстрация их учащимися в конкретной деятельности. Например, 

изложение знаний упражнений по развитию силы с выполнением конкретного комплекса и т. п. 

По технике владения двигательными действиями (умения ми, 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 и комбинированный. Обязательно используется индивидуальный подход. 

 

6. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ. 

 

Основная литература: 

1.   Физическая культура.1-11 классы: Комплексная программа физического воспитания 

учащихся В.И.Ляха, А. А. Зданевича.- Изд. 3-е, испр.- Волгоград :Учитель , 2014.-169 с. 

2.   П.А.Киселев: Настольная книга учителя физической культуры. - М.:Глобус,  2009.. 

3.  Рабочая программа по  физической культуре. 1,2,3,4  класс: поурочные планы. / авт. -  сост. 

Патрикеев А.Ю. –М.:ВАКО, 2013. 

4.Учебник   физическая культура. 1-4 класс: учебн. для общеобразоват. учреждений/В.И.Лях.-14-

е изд.-М.: Просвещение,2013.-190с.: ил. 

 

Оборудование: 

 

1. Спортивное оборудование согласно типовому перечню. 

2. Компьютер для показа обучающих фильмов и мультимедийных презентаций. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


