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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

1. Общие цели начального общего образования 

с учетом специфики учебного предмета 

 

-Федеральный закон от 29 декабря 2012 N 273-ФЗ "Об образовании в Российской 

Федерации» ; 

-Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего 

образования, утв. приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 

6 октября 2009 г. № 373 «Об утверждении и введении в действие федерального 

государственного образовательного стандарта начального общего образования» (в ред. 

Приказов Минобрнауки России от 26.11.2010 N 1241, от 22.09.2011 N 2357, от 18.12.2012 

N 1060, от 29.12.2014 N 1643, от 18.05.2015 N 507, от 31.12.2015 N 1576); 

–Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ "Об 

образовании в Российской Федерации; 

– Федеральный закон от 29 апреля 1999 г. № 80-ФЗ «О физической культуре и 

спорте»; 

–СанПиН 2.4.2. 2821 – 10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям 

и организации обучения в общеобразовательных учреждениях» (утверждены 

постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 

29 декабря 2010 г. № 189, зарегистрированы в Минюсте России 3 марта 2011 г., 

регистрационный номер 19993); 

– Национальная доктрина образования Российской Федерации до 2021 года; 

– Национальная образовательная инициатива «Наша новая школа», утвержденная 

Президентом Российской Федерации 04 февраля 2010 г. Пр-271; 

–Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего 

образования, утвержденный приказом министерства образования и науки РФ от 17 

декабря  2010 г. № 1897; 

–Федеральные требования к образовательным учреждениям в части минимальной 

оснащенности учебного процесса и оборудования учебных помещений (утверждены 

приказом Минобрнауки России от 4 октября 2010 г. № 986, зарегистрированы в Минюсте 

России 3 февраля 2011 г., регистрационный номер 19682); 

– письмо Министерства образования от 26 марта 2002 г. № 30-51-197/20 «О 

повышении роли физической культуры и спорта в образовательных учреждениях»; 

- Учебный план образовательной программы МАОУ «СШ № 40» им. Г.К. Жукова; 

- Календарный учебный график образовательной программы МАОУ «СШ № 40» 

им. Г.К. Жукова; 

- Устав МАОУ «СШ № 40» им. Г.К. Жукова (ред. 03.12.2019), изменения и 

дополнения к уставу МАОУ «СШ № 40» им. Г.К. Жукова (ред. 03.04.2020); 

 - Локальный нормативный акт МАОУ «СШ № 40» им. Г.К. Жукова «Положение о 

рабочих программах учебных предметов, курсов, рабочих программах дополнительного 

образования». 

 

Срок реализации рабочей программы 

Программа рассчитана на 405 ч из расчета 3 ч в неделю. I классе — 99 ч, а со 2 

по 4 класс — по 102 ч ежегодно. Согласно Концепции развития содержания образования в 

области физической культуры (2001), основой образования по физической культуре 

является двигательная (физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с 

совершенствованием физической природы человека. 

 

 

 



2. Общие цели изучения учебного предмета, курса 

Содержание учебного предмета «физическая культура» направлено на воспитание 

творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной 

самореализации в личной, общественной и профессиональной деятельности. 

Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве 

общечеловеческой культуры, – главная цель развития отечественной системы школьного 

образования. Как следствие, каждая образовательная область Базисного учебного плана 

ориентируется на достижение этой главной цели. 

Цель  учебной программы по физической культуре является формирование у 

учащихся начальной школы основ здорового образа жиз- 

ни, развитие интереса и творческой самостоятельности в проведении 

разнообразных форм занятий физической культурой. Реализация дан- 

ной цели обеспечивается содержанием учебного предмета «Физическая 

культура», в качестве которого выступает физкультурная (двигательная) 

деятельность человека, ориентированная на укрепление и сохранение 

здоровья, развитие физических качеств и способностей, приобретение определенных 

знаний, двигательных навыков и умений. 

Образовательный процесс в области физической культуры в начальной школе 

строится так, чтобы были решены следующие задачи: 

- укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и 

повышения функциональных возможностей 

жизнеобеспечивающих систем организма; 

- совершенствование жизненно важных навыков и умений по- 

средством обучения подвижным играм, физическим упражнениям 

и техническим действиям из базовых видов спорта; 

- формирование общих представлений о физической культуре, 

её 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 формам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности. 

 

Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической 

культуры, настоящая Программа в своем предметном содержании направлена на: 

– реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования 

учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, 

материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, 

спортивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), региональными климатическими 

условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские 

школы); 

– реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего 

распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной 

(физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и 

предметной активности учащихся; 

– соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к 

сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике 

поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в 

том числе и в самостоятельной деятельности; 

– расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время 

планирования учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования 

целостного мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 



– усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного 

использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в 

физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, при самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями. 

Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной 

школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности с 

общеразвивающей направленностью. Освоение предмета данной деятельности 

способствует не только активному развитию физической природы занимающихся, но и 

формированию у них психических и социальных качеств личности, которые во многом 

обусловливают становление и последующее формирование универсальных способностей 

(компетенций) человека. Универсальность компетенций определяется в первую очередь 

широкой их востребованностью каждым человеком, объективной необходимостью для 

выполнения различных видов деятельности, выходящих за рамки физкультурной 

деятельности.  

В число универсальных компетенций, формирующихся в начальной школе в 

процессе освоения учащимися предмета физкультурной деятельности с общеразвивающей 

направленностью, входят: 

- умение организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения её цели; 

- умение активно включаться в количественную деятельность, взаимодействовать 

со сверстниками в достижении общей цели; 

- умение доносить информацию в доступной, эмоционально яркой форме в 

процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

 

Место учебного предмета в учебном плане 

 

 Рабочая программа основного начального образования по физической культуре 

составлена в соответствии с количеством часов, указанных в базисном плане 

образовательной организации общего образования. Предмет «Физическая культура» 

изучается в начальной школе в объёме 405 ч., из них в I классе — 99 ч, а со 2 

по 4 класс — по 102 ч ежегодно.  

3.  Характеристика учебного предмета, курса 

Структура курса и последовательность предъявления материала 

Согласно концепции развития содержания образования в области физической 

культуры (2001), учебным предметом образования по физической культуре является 

двигательная (физкультурная) деятельность которая непосредственно с 

совершенствованием физической природы человека. 

В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности 

программа включает три основных учебных раздела: «Знания о физической культуре»– 

информационный компонент деятельности, «Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности» – операциональный компонент деятельности, «Физическое 

совершенствование» – процессуально-мотивационный компонент деятельности. 

  

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным 

представлениям о развитии познавательной активности человека.   

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных занятий 

физическими упражнениями. Ходьба, бег, прыжки, лазание, ползание как жизненно 

важные способы передвижения человека. Правила предупреждения травматизма во время 

занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. 

 История физической культуры.  История развития физической культуры и 

первых соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Связь 



физической культуры с трудовой и военной деятельностью, с традициями и обычаями 

народа. 

 Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием 

основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, 

выносливости, гибкости, координации. Физическая нагрузка и её влияние на повышение 

частоты сердечных сокращений. 

  

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит 

задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные 

формы занятий физической культурой.  

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки 

и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

 Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и развития 

физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения 

физических упражнений. 

 Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных 

игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). 

 

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объему 

учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю 

физическую подготовку и укрепление здоровья школьников.  

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических 

упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и 

коррекции нарушений осанки. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами 

акробатики. Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; 

стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, 

опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с 

опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор 

присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком 

переход в упор присев, кувырок вперёд. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической 

скамейке. 

 Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, 

прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

 Прыжковые упражнения: на одной ноге и на двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

 Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

 Метание: малого мяча в неподвижную мишень и на дальность. 

Подвижные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые 

задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, 

ловкость и координацию движений. 

 На материале лёгкой атлетики: игры, включающие прыжки, бег, метания и 

броски; упражнения на координацию движений, выносливость и быстроту.  



Спортивные игры. Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка 

мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола. 

 Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в 

корзину; подвижные игры на материале баскетбола.  

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные 

игры на материале волейбола.  

Подвижные игры разных народов. 

 

Упражнения общеразвивающей направленности  предназначена для организации 

целенаправленной физической подготовки учащихся и включает физические упражнения 

на развитие основных физических качеств. 

На материале гимнастики с основами акробатики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого 

шага, глубоких выпадов, в приседе, взмахами ногами; наклоны вперёд, назад, в сторону в 

стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической 

палкой, скакалкой; высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя 

у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в 

себя максимальное сгибание туловища (в стойках и седах), прогибание туловища; 

индивидуальные комплексы по развитию гибкости.  

Развитие координации движений: произвольное преодоление простых 

препятствий; передвижения с изменяющимися направлениями движения с остановками в 

заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке; воспроизведение заданной игровой 

позы; игры на переключение внимания, концентрацию ощущений, на расслабление мышц 

рук, ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, седах); жонглирование мелкими 

предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые 

прыжки, перелезание через горку из матов; комплексы упражнений на координацию с 

асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие 

(например, «ласточка» на широкой или ограниченной опоре с фиксацией положения); 

жонглирование мелкими предметами в процессе передвижения; упражнения на 

переключение внимания и чувственного контроля с одних звеньев тела на другие; 

упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, 

прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу; 

жонглирование мелкими предметами в движении (передвижение правым и левым боком, 

вперёд и назад). 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной 

осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих 

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

контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы 

упражнений для укрепления и коррекции мышечного корсета.  

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на 

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

дополнительных отягощений (набивные мячи до 1—3 кг, гантели до 100 г, 

гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в 

работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением (вес гантелей, 

эспандеры, резиновые бинты); лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по 

гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке: в упоре на коленях и в 

упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; 

подтягивание в висе стоя, лёжа, согнувшись; отжимание лёжа с опорой на 

гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением 

вперёд поочерёдно на правой и левой, на месте вверх и с поворотами вправо и влево); 

прыжки вверх-вперёд толчком одной и двумя о гимнастический мостик; комплексы 

упражнений с дополнительным отягощением и индивидуальные комплексы 

избирательной направленности на отдельные мышечные группы. 

 



На материале лёгкой атлетики 

Развитие координации движений: бег с изменяющимся направлением; бег по 

ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; 

прыжки через скакалку на месте на одной и двух ногах, поочерёдно на правой и левой. 

 Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с 

максимальной скоростью с низкого и высокого старта, из разных исходных положений; 

челночный бег; бег с горки в максимальном темпе, ускорение из разных исходных 

положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных 

исходных положений, с поворотами; рывки с места и в движении по команде (по сигналу).  

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, 

чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или 

уменьшающимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-

минутный бег. 

 Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное 

преодоление препятствий во время бега (по типу барьерного бега с высотой прыжка на 

15–20 см); передача набивного мяча (1—2 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных 

исходных положений, метание набивных мячей (1–2 кг) одной и двумя руками из разных 

исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); 

повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте и с 

продвижением вперёд (правым и левым боком) с доставанием ориентиров, 

расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; 

запрыгивание на горку из матов и последующее спрыгивание с неё. 

 

4. Требования к результатам обучения и освоения содержания учебного предмета, 

курса «физическая культура» 

 Содержание учебного предмета «Физическая культура» направлено на воспитание 

высоконравственных, творческих и успешных граждан России, способных к активной 

самореализации в общественной и профессиональной деятельности, умело использующих 

ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного 

здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа жизни. 

Личностные, метапредметные 

 и предметные результаты освоения  

учебного предмета 

 

 По окончании изучения курса «Физическая культура» в начальной школе должны 

быть достигнуты определенные результаты. 

 Личностные результаты включают готовность и способность учащихся к 

саморазвитию, сформированность мотиваций к обучению и познанию, ценностно-

смысловые установки и отражают: 

 - формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей 

многонационального российского общества; 

 - формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре 

других народов; 

 - развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла 

учения; 

 - развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на 

основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

 - формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

 - развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

 - развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умение не 

создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 



 - формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

 Метапредметные результаты включают освоенные школьниками универсальные 

учебные действия (познавательные, регулятивные, коммуникативные), которые 

обеспечивают овладение ключевыми компетенциями, составляющими основу умения 

учиться, межпредметные понятия и отражают: 

 - овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления; 

 - формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять 

наиболее эффективные способы достижения результата; 

 - формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности 

и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

 - определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 

контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих; 

 - готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов 

сторон и сотрудничества; 

 - овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

 Предметные результаты включают освоенный школьниками в процессе изучения 

данного предмета опыт деятельности по получению нового знания, его преобразования, 

применению и отражают: 

  - формирование первоначальных представлений о значении физической культуры 

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

позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, 

эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье, как факторах успешной 

учебы и социализации; 

 - овладение умениями организовать здоровьесберегающую деятельность (режим 

дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

 - формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данным мониторинга здоровья (длины и 

массы тела и др.), показателями основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости);  

 - взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

 - выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций на 

высоком качественном уровне; характеристику признаков технического исполнения; 

 - выполнение технических действий из базовых видов спорта; применение их в 

игровой и соревновательной деятельности.  

 
Планируемые результаты достижения обучающимися требований к результатам 

освоения основной образовательной программы. 

В результате обучения выпускники на ступени начального общего образования:  

• начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, 
физического развития и физической подготовленности, для трудовой деятельности, 
военной практики;  

• начнут осознанно использовать знания, полученные в курсе «Физическая культура», при 
планировании и соблюдении режима дня, выполнении физических упражнений и во время 
подвижных игр на досуге;  

• узнают о положительном влиянии занятий физическими упражнениями на развитие 
систем дыхания и кровообращения, поймут необходимость и смысл проведения 



простейших закаливающих процедур.  
 
Обучающиеся:  

• освоят первичные навыки и умения по физкультурно-оздоровительных мероприятий 
помещении и на открытом воздухе;  

• научатся составлять комплексы оздоровительных и общеразвивающих упражнений, 
использовать простейший спортивный инвентарь и оборудование;  

• освоят правила поведения и безопасности во время занятий физическими упражнениями, 
правила подбора одежды и обуви в зависимости от условий проведения занятий;  

• научатся наблюдать за изменением собственного роста, массы тела и основных 
физических качеств; оценивать величину физической нагрузки время выполнения 
физических упражнений;  

• научатся выполнять комплексы специальных упражнений, правильной осанки, 
профилактику нарушения зрения, кровообращения;  

• приобретут жизненно важные двигательные навыки и умения, необходимые для  
жизнедеятельности каждого человека: бегать и прыгать различными способами; метать и 
бросать мячи; лазать и перелезать через препятствия; выполнять акробатические и 
гимнастические упражнения, простейшие комбинации; будут демонстрировать 
постоянный прирост показателей развития основных физических качеств;  

• освоят навыки организации и проведения подвижных игр, элементы и простейшие 
технические действия игр в футбол, баскетбол и волейбол: в процессе игровой и 
соревновательной деятельности будут использовать навыки коллективного общения и 
взаимодействия.  

 
Знания о физической культуре  
Выпускник научится:  

• ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать роль и 
значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической 
культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для 
укрепления здоровья, развития основных систем организма;  

• раскрывать на примерах (из истории, в том числе родного края, или из личного опыта) 
положительное влияние занятий физической культурой на физическое, личностное и 
социальное развитие;  

• ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные 
физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать 
их между собой;  

• организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в 
помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения 
травматизма во время занятий физическими упражнениями.  
 
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.  
Способы физкультурной деятельности  
 
Выпускник научится:  

• отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в 
соответствии с изученными правилами;  

• организовывать и проводить подвижные игры и 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, масса) и физической подготовленности 
(сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их 
динамикой. 
 



Выпускник получит возможность научиться:  

• вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней 
гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных 
занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического 
развития и физической подготовленности;  

• целенаправленно отбирать физические-упражнения для индивидуальных занятий по 
развитию физических качеств;  

• выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.  

 
Физическое совершенствование : 
Выпускник научится:  

• выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, 
упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 
координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по 
частоте пульса (с помощью специальной таблицы);  

• выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития 
основных физических качеств;  

• выполнять организующие строевые команды и приёмы;  
• выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);  
• выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного 

веса и объёма);  
• выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности.  

 
Выпускник получит возможность научиться:  

• сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;  
• выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;  
• играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым правилам;  
• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 
 

5. Формы и средства контроля. 

 

Оценка успеваемости по физической культуре производится на общих основаниях 

и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень соответствующих 

знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, умение осуществлять 

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных 

нормативов. Оценка должна стимулировать активность подростка, интерес к занятиям 

физической культурой, и желание улучшить собственные результаты.  

Контроль осуществляется с помощью контрольных упражнений, которые 

выполняются  по ходу овладения двигательными навыками для корректировки обучения и 

для оценки эффективности овладения навыком. В каждом классе проводится 

промежуточная аттестация,в начале (сентябре) и конце (мае) учебного года. Проводится 

тестирование уровня физической подготовленности, чтобы иметь объективные исходные 

результаты и увидеть прошедшие за учебный год сдвиги в развитии конкретных 

кондиционных и координационных способностей. 

 

 

 

 

 

 

 

  



 
Требования по физической подготовленности для учащихся 1 класса 

  Мальчики 

I 

 Девочки  
    

Контрольные  Уровень   Уровень  

 
упражнения Высокий Средний Низкий Высокий Средний Низкий 

 (5 баллов) (4 балла) (3 балла) (5 баллов) (4 балла) (3 балла) 

Подтягивание на 

низкой 

      

перекладине из виса       
лежа, 11 - 12 9- 10 7-8 9- 10 7-8 5-6 

кол-во раз       

Прыжок в длину с 

места, 

      

 118 - 120 115-117 105-114 116~118 113-115 95 -112 
см       
Наклон вперед, не Коснуться Коснуться Коснуться Коснуться Коснуться Коснуться 

сгибая ног в коленях лбом колен ладонями пальцами лбом колен ладонями пальцами 

  пола пола  пола пола 
Бег 30 м с высокого       

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

сек.       

Бег lООО м 

 

 

 

 

 

 

 Без учета времени  

 

 

 
 

 
 

 
Требования по физической подготовленности для учащихся 2 класса 

 

   Мальчики  I Девочки  
  

Контрольные   Уровень            

Уровень 

  

  
упражнения  Высокий Средний Низкий Высокий Средний Низкий 

  (5 баллов) (4 балла) (3 балла) (5 баллов) (4 балла) (3 балла) 

Подтягивание на 

низкой 

       

перекладине из виса        
лежа,  14 и более 10 - 13 менее 1 О 13 и более 9 -12 менее 9 

кол-во раз        

Прыжок в длину с 

места, 

 143   136   

   128 - 142 ближе 128  118-135 ближе 118 
см  и дальше   и дальше   
Наклон вперед, не  Коснуться Коснуться Коснуться Коснуться Коснуться Коснуться 

сгибая ног в коленях  лбом колен ладонями пальцами лбом колен ладонями пальцами 
   пола пола  пола пола 

Бег зо м с высокого  6,0  6,7 6,2  6,8 

старта,   6,1-6,6   6,3 -6,7  
  и меньше  и больше и меньше  и больше 

сек.        
I Бег 1000 м I   Без учета времени   



 
 

Требования по физической подготовленности для учащихся 3 класса 

   Мальчики    Девочки  

Контрольные   Уровень    Уровень  

упражнения Высокий  Средний   Высокий Средний 
 

Низкий 

 

  Низкий  
 (5 баллов)  (4 балла)  (3 балла) (5 баллов) (4 балла)             (3 

балла) 
Подтягивание в висе,         

 5  4  3 - - - 
кол-во раз         
Подтягивание из виса на 

низкой перекладине 

-  -  - 12 8 5 
   -----  - перекладине, кол-во раз         

Прыжок в длину с места, см 150 - 160  131 -149  120 -130 143-152 126 -142 115 -125 

Бег 30 м с высокого старта, 

сек. 

5,8 -5,6 I 6,3 - 5,9 I 6,6 -6,4 б,3 - 6,0 6,5 - 5,9 6,8 - 6,6 

Бег 1000 м,         

 5.00  5.30  6.00 6.00 6.30 7.00 
мин. сек.         
 

 

 

 

 

 

 

Требования по физической подготовленности для учащихся 4 класса 

  Мальчики    Девочки  

Контрольные  Уровень    Уровень  

упражнения Высокий Средний  Высокий Средний Низкий  

 Низкий     
 (5 баллов) (4 балла) (3 балла) (5 баллов) (4 балла) (3 балла) 

Подтягивание в висе,         

 6 4 3  - - - 
кол-во раз         
Подтягивание в висе лежа,     18 15 10 
согнувшись, кол-во раз. - - -    
Бег 60 м с высокого старта,         

 10.0 10.8 11.0 10.3 11 .0 11.5 
сек.         
Бег 1000 м,         

 4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30 
мин. сек.         

 
 

 

 
 



Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, 

уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний 
учащихся. 

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

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

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

показатель ниже предполагаемого ненамного. 

К значительным ошибкам относятся: 

• старт не из требуемого положения; 
• отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту;  
• бросок ( мяча в кольцо, метание в цель) с наличием дополнительных движений;  
• несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки - это такие, которые искажают технику движения, влияют на 

качество и результат выполнения упражнения. 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие 
мелких ошибок. 

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и 
несколько мелких. 

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. 

Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат. 

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной 

невыполнения является наличие грубых ошибок. 

В 1 - 4 классах оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в 
равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. 

В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать 

результат: секунды, количество, длину, высоту. 

Учебно-методическая и материально-техническое обеспечение 

образовательного процесса 

Учебники: 

Матвеев А.П.// Учебник. Физическая культура. 1-4 классы. М: Просвещение, 2011. 

Спортивные снаряды и инвентарь: 

- баскетбольные, волейбольные, футбольные, теннисные мячи, мячи для метания; 

- спортивные маты; 

- беговая дорожка; 

- шведская стенка; 

- скакалки, обручи. 

Литература: 

- Федеральный Государственный Образовательный стандарт начального общего 

образования (2010 год); 

- Примерная программа начального общего образования. Физическая культура. – 

М.: Просвещение, 2010. – (Стандарты второго поколения). 

- Физическая культура. 1-4 класс, под ред. А.П. Матвеева, Москва «Просвещение», 

2014 г. 
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