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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа курса «Физическая культура» составлена в соответ-
ствии с Законом РФ «Об образовании», требованиями Федерально-
го государственного образовательного стандарта начального общего 
образования, утверж денного приказом Министерства образования 
и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 г. № 373. 

Физическая культура, способствуя физическому развитию обу-
чающихся, совершенствованию их физических качеств и возмож-
ностей, имеет большое значение в формировании духовно-нрав-
ствен ных качеств и мотивационной сферы личности, обеспечивает 
социальную адаптацию, сохранение и укрепление на протяжении 
всей жизни физического, социального и психологического здоро-
вья человека. Предметом обучения физической культуры являются 
двигательные умения и навыки человека, в процессе формирова-
ния которых различают две специфические стороны: обучение дви-
жениям (двигательным действиям) и развитие физических качеств 
(способностей). Основными составляющими физической культуры 
личности являются знания и интеллектуальные способности, фи-
зическое совершенство, мотивационно-ценностные ориентации, 
физкультурно-спортивная деятельность.
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2. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ОБУЧЕНИЯ В НАЧАЛЬНОЙ ШКОЛЕ

Ведущими целями обучения физической культуре в начальной 
школе являются:

•  физическое развитие школьников, формирование первоначаль-
ных умений саморегуляции средствами физической культуры;

•  сохранение и укрепление здоровья школьников, формирова-
ние у них потребности в физическом совершенствовании, здо-
ровом и безопасном образе жизни;

•  содействие гармоничному физическому, нравственному и ин-
теллектуальному развитию, развитию творческой самостоя-
тельности, социальной адаптации учащихся.

Достижение указанных целей обеспечивается реализацией сле-
дующих задач:

•  формирование общих представлений о физической культуре, 
ее истории и современном развитии, значении в жизни челове-
ка и укреплении здоровья, в физическом развитии и формиро-
вании здорового образа жизни; 

•  формирование базовых представлений о единстве физическо-
го, интеллектуального, психического, нравственного и соци-
ального здоровья личности как основы гармоничного развития 
человека;

•  развитие основных физических качеств и способностей; 
•  формирование культуры движений; 
•  обогащение двигательного опыта физическими упражнениями 

общеразвивающей и корригирующей направленности; 
•  укрепление здоровья, расширение функциональных возмож-

ностей организма; 
•  обучение простейшим способам самоконтроля за физической 

нагрузкой, отдельными показателями физического развития и 
физической подготовленности; 

•  приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спор -
тивно-оздоровительной деятельности; 

•  воспитание устойчивых интересов и положительного эмо-
цио нально-ценностного отношения к физкультурно-оздо ро-
вительной и спортивно-оздоровительной деятельности.

Программа учебного предмета «Физическая культура» направле-
на на реализацию педагогических принципов:

1. Принципа научности, предъявляющего требования к содержа-
нию учебного материала, отражающего современный уровень раз-
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вития науки с использованием современной терминологии и пе-
дагогических технологий, соответствующих как закономерностям 
возрастного развития школьников, так и условиям осуществления 
учебно-воспитательного процесса.

2. Принципа сознательности и активности, предполагающего 
осознанное отношение школьников к предстоящей деятельности, 
ее целям и результатам; активизацию волевых и физических усилий 
для решения задач практической деятельности, формирование на-
выков самоанализа и планирования своих действий.

3. Принципа систематичности и последовательности, кото-
рый обеспечивается механизмом преемственности между целя-
ми, содержанием отдельных звеньев программы, содержанием 
образовательно-развивающей практики на каждом этапе, техноло-
гиями формирования физической культуры в системе общего обра-
зования учащихся.

4. Принципа доступности, индивидуализации и вариативности, 
дифференцирующего содержание образования, средства и фор-
мы организации процесса обучения в зависимости от возрастных, 
физических и интеллектуальных возможностей школьников, на-
правленности физкультурных и спортивных интересов детей, вид а 
учебного учреждения и материально-технической оснащенности 
учебного процесса, региональных климатических условий. 

5. Принципа прочности и прогрессирования, направленного на 
перевод содержания образования по физической культуре в элемен-
ты личностного опыта учащихся с последующей реализацией полу-
ченных теоретических знаний и практических умений в планиро-
вании и осуществлении двигательной деятельности в течение всей 
жизни.

6. Принципа положительного эмоционального фона обуче-
ния, способствующего формированию у обучающихся позитивно-
го отношения к окружающей действительности, развитию интере-
са к движению и двигательным действиям, физической культуре и 
спорту. 

7. Принципа творческой направленности, ориентирующего пе-
дагогический процесс на формирование у детей потребности в про-
дуктивной деятельности и создание на основе приобретенного дви-
гательного и витагенного опыта субъективно или объективно ново-
го продукта в виде новых движений и двигательных ситуаций, ком-
плексов упражнений, игровых сюжетов и пр. 

В соответствии со структурой двигательной деятельности учеб-
ный предмет «Физическая культура» структурируется по трем 
основным разделам: «Основы знаний о физической культу-
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ре и двигательной деятельности человека» (информационный 
и мотивационный компоненты деятельности), «Физкультурно-
оздоровительная деятельность» (процессуальный компонент дея-
тельности), «Физкультурная деятельность общеразвивающего ха-
рактера» (операциональный компонент деятельности).

Содержание программы учебного предмета «Физическая культу-
ра» ориентировано на обеспечение физического и психологическо-
го благополучия, охрану и укрепление здоровья учащихся, деятель -
ностный характер обучения и развития личности ребенка, форми-
рование у школьников сознательного волевого контроля за двига-
тельной деятельностью; активное участие родителей учащихся и пе-
дагогов дополнительного образования в физическом воспитании 
детей, создании условий, способствующих формированию физиче-
ски развитой, социально и  психологически здоровой личности.

Место предмета в базисном учебном плане 

Учебный предмет «Физическая культура» относится к обязатель-
ной предметной области «Физическая культура», которая должна 
быть во всех имеющих государственную аккредитацию образова-
тельных учреждениях, реализующих основную образовательную 
программу начального общего образования.

Данная рабочая программа рассчитана на 408 часов для обя-
зательного изучения учебного предмета «Физическая культу-
ра» на этапе начального общего образования из расчета 3 часа 
в неделю в 1, 2, 3 и 4 классах. 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направ-
лено на воспитание основ нравственного самосознания учащихся,  
патриотизма и гражданской солидарности, развитие личностных 
компетенций, способствующих успешной социальной адаптации и 
самореализации в учебной, творческой, спортивной и обществен-
ной деятельности, формирование навыка организации здорового 
образа жизни на основе ценностного отношения к своему здоровью 
и здоровью окружающих и умелого использования компонентов 
физической культуры. 

Планируемые результаты освоения содержания 
программы по физической культуре

Требования к достижениям обучающихся, освоивших основную 
образовательную программу начального общего образования по фи-
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зической культуре, представлены личностными результатами, вклю-
чающими готовность и способность обучающихся к саморазвитию, 
сформированность мотивации к обучению и познанию, ценностно-
смысловые установки обучающихся; метапредметными результата-
ми, обеспечивающими овладение обучающимися межпредметных 
понятий и универсальных учебных действий (познавательных, ре-
гулятивных и коммуникативных), составляющих основу умения 
учиться;  предметными результатами, включающими освоенный обу-
чающимися в ходе изучения учебного предмета опыт специфиче-
ской для физической культуры деятельности по получению нового 
знания, его преобразованию и применению. 

Раздел «Основы знаний о физической культуре 
и двигательной деятельности человека» 

•  Характеризовать способы и особенности движений и передви-
жений человека; 

•  понимать и кратко характеризовать значение основных систем 
органов человека, роль биологических и психических процес-
сов в осуществлении двигательных актов;

•  выявлять и раскрывать зависимость между двигательной ак-
тивностью и состоянием здоровья человека;

•  выявлять и раскрывать связь занятий физической культурой с 
интеллектуальной, трудовой и оборонной деятельностью;

•  различать упражнения по воздействию на развитие основных 
физических качеств (сила, быстрота, выносливость);

•  ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим 
дня»; характеризовать роль и значение утренней зарядки, физ-
культминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, 
закаливающих процедур, прогулок на свежем воздухе, подвиж-
ных игр, занятий спортом для укрепления здоровья и развития 
основных систем организма;

•  ориентироваться в понятиях «физическое развитие», «физиче-
ская подготовка», характеризовать основные физические каче-
ства (сила, быстрота, выносливость, координация, гибкость) и 
различать их между собой;

•  раскрывать на примерах из истории, в том числе из истории 
физической культуры и спорта (или из личного опыта) поло-
жительное влияние занятий физической культурой на физиче-
ское, личностное и социальное развитие человека, связь физи-
ческих упражнений с хозяйственной деятельностью человека;

•  организовывать места занятий физическими упражнения-
ми и подвижными играми (как в помещении, так и на откры-
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том воздухе), соблюдать правила безопасного поведения и 
предупреждения травматизма во время занятий физическими 
упражнениями, бережно относиться к спортивному оборудова-
нию и инвентарю;

•  обеспечивать защиту и сохранность природы во время актив-
ного отдыха и занятий физической культурой; 

•  различать и кратко характеризовать направления деятельности 
спортивных объединений и организаций (по видам спорта).

Раздел «Физкультурно-оздоровительная деятельность»

•  Характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и 
укреплении здоровья; планировать и корректировать режим 
дня с учетом своей учебной и внешкольной деятельности, по-
казателей своего здоровья, физического развития и физиче-
ской подготовленности;

•  отбирать и составлять комплексы упражнений для утренней 
зарядки и физкультминуток, самостоятельно выполнять физи-
ческие упражнения и оздоровительные процедуры, моделиро-
вать физические нагрузки для развития основных физических 
качеств;

•  общаться и взаимодействовать в процессе игровой деятельно-
сти, организовывать и проводить подвижные игры с элемента-
ми соревновательной деятельности, использовать в этих целях 
спортивный инвентарь и оборудование;

•  измерять индивидуальные показатели физического развития и 
развития физических качеств, вести систематические наблюде-
ния за их динамикой;

•  оценивать свое состояние (ощущения) после выполнения фи-
зических упражнений, оздоровительных и закаливающих про-
цедур;

•  измерять (пальпаторно) частоту сердечных сокращений, конт-
ролировать величину нагрузки по частоте сердечных сокраще-
ний при выполнении упражнений на развитие физических ка-
честв; 

•  выполнять упражнения по профилактике и коррекции нару-
шения зрения и осанки, упражнения на развитие систем дыха-
ния и кровообращения;

•  определять и корректировать состав спортивной одежды в за-
висимости от времени года и погодных условий;

•  определять ситуации, требующие применения правил преду-
преждения травматизма и оказания первой помощи, соблю-
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дать правила безопасного поведения и предупреждения трав-
матизма, выполнять простейшие приемы оказания первой по-
мощи при травмах.

Раздел «Физкультурная деятельность 
общеразвивающего характера»

•  Владеть жизненно важными двигательными навыками и уме-
ниями, необходимыми для жизнедеятельности каждого че-
ловека, в доступной форме объяснять правила (технику) вы-
полнения двигательных действий, анализировать и находить 
ошибки, эффективно их исправлять; 

•  различать и выполнять организующие строевые команды и 
приемы, вести подсчет при выполнении общеразвивающих 
упражнений; 

•  владеть техникой выполнения акробатических и гимнастиче-
ских упражнений, выполнять простейшие комбинации акро-
батических и гимнастических упражнений; 

•  выполнять легкоатлетические упражнения (беговые и прыжковые 
упражнения, метания и броски мячей разного веса и объема);

•  владеть техникой базовых способов передвижения на лыжах и 
коньках (в снежных районах России);

•  выполнять технические действия в воде, плавать простейшими 
способами; 

•  владеть приемами самообслуживания во время прогулок  и ту-
ристических походов, применять приемы ориентирования на 
местности при передвижении по маршруту и в пеших прогул-
ках;

•  владеть навыком передвижения на местности и простейшими 
приемами преодоления естественных препятствий; 

•  выполнять элементы и простейшие технические действия игр в 
футбол, баскетбол и волейбол, владеть навыками организации 
и проведения подвижных и спортивных игр, осуществлять их 
объективное судейство, основанное на принципах «фэйр плей» 
(уважение к сопернику, уважение к правилам и решениям судей, 
равные шансы, самоконтроль);

•  выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.

Структура программы учебного предмета 
«Физическая культура» 

Содержание программы учебного предмета «Физическая куль-
тура» включает в себя три раздела: «Основы знаний о физической 
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культуре и двигательной деятельности человека», «Физкультурно-
оздоровительная деятельность», «Физкультурная деятельность об-
щеразвивающего характера». С целью повышения мотивации при 
обучении двигательным действиям предлагается использование 
оздоровительно-развивающих и сюжетно-ролевых игр. 

Раздел «Основы знаний о физической культуре и двигательной 
деятельности человека» включает теоретические положения о фи-
зической культуре как средстве укрепления здоровья, физического 
развития и физической подготовки человека, элементе общего раз-
вития и общей культуры человека. В содержание раздела включен 
материал об основных чертах строения организма человека и его 
функционировании, видах движений и двигательном режиме, фи-
зических упражнениях и технике их выполнения.  

Раздел «Физкультурно-оздоровительная деятельность» как ком-
понент содержания курса представляет собой совокупность двига-
тельных действий, составляющих основу типовой техники различ-
ных видов спорта и физической культуры, включая подвижные дет-
ские игры, спортивные игры народов нашей страны. В этот раз-
дел включены общеразвивающие и подготовительные физические 
упражнения, способствующие развитию основных физических ка-
честв: быстроты, силы, ловкости, выносливости и гибкости, а также 
волевых и моральных качеств личности человека. Содержание разде-
ла формирует представление о видах физкультурно-оздоровительной 
деятельности (утренняя гигиеническая гимнастика, физкультми-
нутки и физкультурные паузы, коррегирующие упражнения, само-
стоятельные занятия физкультурно-оздоровительного и спортивно-
оздоровительного характера и др.), требованиях к структуре, продол-
жительности и объему физической нагрузки. Важную роль играют 
знания об основах охраны здоровья, самонаблюдении и самоконтро-
ле, оказании первой медицинской помощи.

В разделе «Физкультурная деятельность общеразвивающего ха-
рактера» физические упражнения сгруппированы по основным ви-
дам спорта и представлены тематическими блоками: «Гимнастика с 
основами акробатики», «Легкая атлетика», «Лыжная и конькобеж-
ная подготовка», «Плавание», «Туристическая подготовка», «Под-
вижные и спортивные игры». В содержание раздела включены зна-
ния нормативно-инструктивного характера – совокупность норм и 
правил организации физкультурно-спортивной деятельности.

Особенностью программы является расширение содержания раз-
дела «Физкультурно-оздоровительная деятельность» и увеличение 
объема учебного времени, отводимого на его освоение, что обуслов-
лено необходимостью комплексного подхода к решению пробле-
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мы сохранения и укрепления здоровья учащихся и акцентуализаци-
ей физического воспитания на формирование ценностного и ответ-
ственного отношения школьников к своему здоровью и физическому 
развитию. В раздел «Физкультурная деятельность общеразвивающего 
характера» включен блок «Туристическая подготовка», нацеленный 
на формирование навыков самообслуживания и безопасного поведе-
ния учащихся во время отдыха на природе, при проведении досуго-
вых мероприятий и туристических походов. Содержание традицион-
ного компонента физического воспитания «Лыжная подготовка» до-
полнено факультативным тематическим блоком «Конькобежная под-
готовка», что позволяет варьировать содержание учебного материала 
и планировать учебные занятия с учетом имеющихся в образователь-
ном учреждении условий осуществления учебно-воспитательного 
процесса. Конькобежная подготовка может являться самостоятель-
ным тематическим блоком программы при отсутствии возможности 
реализации лыжной подготовки или осуществляться дополнительно 
к лыжной подготовке, расширяя содержание учебного материала.

В зависимости от условий и ресурсов образовательного учреж-
дения возможна корректировка распределения учебного времени, 
содержательного наполнения и последовательности тематических 
блоков разделов программы.

Формы организации занятий

•  Учебные занятия (уроки) по физической культуре обра зо ва-
тель но-познавательной, образовательно-предметной и трени-
ровочной направленности;

•  внеклассные формы организации занятий физической культу-
рой и спортом (физкультурно-оздоровительные, физ куль тур-
но-массовые и спортивные мероприятия);

•  самостоятельные физкультурно-оздоровительные и спор тив-
но- подготовительные занятия.
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3. СОДЕРЖАНИЕ КУРСА

Коли-
чество 
часов

Тема
Содержание

1 класс 2 класс

16 Раздел «Основы знаний о физической культуре и двигательной 

8 Физическая культура 

Движение — 
основа жизни и 
здоровья чело-
века

Жизненно важные 
виды движений че-
ловека. Ходьба, бег, 
прыжки, лазанье, 
ползание, плавание 
как жизненно важ-
ные способы пере-
движения человека

Отличие физиче-
ских упражнений 
от повседневных 
движений

Понятие о фи-
зической куль-
туре 

Физическая куль-
тура человека и ее 
элементы

Физическая культу-
ра как система раз-
нообразных форм 
занятий физиче-
скими упражнени-
ями по укреплению 
здоровья человека

4 Из истории физической культуры

История раз-
вития физиче-
ской культуры и 
спорт

Истоки физической 
культуры: связь фи-
зических упражне-
ний с хозяйствен-
ной деятельностью 
человека

Физические упраж-
нения и игры у древ-
них народов. Физи-
ческое воспитание 
детей в Древней Гре-
ции, Древнем Риме
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Требования к уровню 
подготовки  учащихся3 класс 4 класс

деятельности человека» 

Функции и вза-
имодействие 
основных систем 
органов человека, 
работа скелетных 
мышц, систем 
дыхания и крово-
обращения, зри-
тельного и слухо-
вого анализато-
ров при выполне-
нии физических 
упражнений

Роль биологических 
и психических про-
цессов в осуществле-
нии двигательных 
актов. Движение и 
здоровье

Понимать и кратко харак-
теризовать способы и осо-
бенности движений и пе-
редвижений человека.
Понимать и раскрывать зна-
чение основных систем ор-
ганов человека, роль био-
логических и психических 
процессов в осуществлении 
двигательных актов. Выяв-
лять различия в основных 
способах передвижения че-
ловека. Выявлять зависи-
мость между двигательной 
активностью и состоянием 
здоровья человека

Роль физической 
культуры в раз-
витии внимания, 
памяти и мыш-
ления

Связь физической 
культуры с трудовой 
и военной деятель-
ностью

Определять и кратко ха-
рактеризовать физическую 
культуру как занятия фи-
зическими упражнениями, 
подвижными и спортив-
ными играми. 
Понимать и раскрывать 
связь физической культу-
ры с трудовой и военной 
деятельностью человека

Возникновение 
первых соревно-
ваний. Зарожде-
ние Олимпий-
ских игр, легенды 
и мифы об Олим-

Олимпийские чем-
пионы СССР и Рос-
сии.
Зарождение физи-
ческой культуры на 
территории Древней

Пересказывать тексты по 
истории физической куль-
туры.
Понимать и кратко харак-
теризовать направления 
деятельности спортивных
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Коли-
чество 
часов

Тема
Содержание

1 класс 2 класс

4 Физическое развитие и физические упражнения

Физическое раз-
витие и физиче-
ская нагрузка.
Основные физи-
ческие качества 
человека

Общее представле-
ние о физическом 
развитии и физиче-
ских качествах че-
ловека

Физическая под-
готовка и ее связь 
с развитием основ-
ных физических 
качеств

Физические 
упражнения, их 
влияние на фи-
зическое разви-
тие и развитие 
физических ка-
честв

Характеристика 
основных физиче-
ских качеств: сила, 
выносливость, гиб-
кость, координа-
ция, быстрота
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Требования к уровню 
подготовки  учащихся3 класс 4 класс

пийских играх в 
Древней Греции

Руси. Русские богаты-
ри. Физическая куль-
тура и спорт в Рос-
сии до 1917 года. Раз-
витие отечественной 
физической культуры 
в ХХ веке, в современ-
ном российском об-
ществе. Физическая 
культура и спорт свое-
го региона. Современ-
ная организация фи-
зического воспитания 
детей

объединений и организа-
ций (по видам спорта)

Понятие о физи-
ческой нагрузке. 
Влияние физиче-
ской нагрузки на 
работу сердца и 
дыхательной си-
стемы человека. 
Нормирование и 
контроль физиче-
ской нагрузки 

Общее представле-
ние о физической 
подготовке. Пред-
ставление о физиче-
ских упражнениях

Характеризовать показате-
ли физического развития и 
физической подготовки.
Выявлять характер зависи-
мости частоты сердечных 
сокращений от особенно-
стей выполнения физиче-
ских упражнений. Характе-
ризовать основные физи-
ческие качества человека

Общая характери-
стика упражнений 
по видам спорта, на-
правленности воз-
действия на организм 
человека (общераз-
вивающие и специ-
альные), режиму ра-
боты мышц (статиче-
ские, динамические). 
Физические упраж-
нения для развития 
физических качеств

Понимать характер воз-
действия физических 
упражнений на организм 
человека.
Различать упражнения по 
воздействию на развитие 
основных физических ка-
честв (сила, быстрота, вы-
носливость)

Продолжение таблицы

4_1.indd   154_1.indd   15 09.08.2011   17:16:0309.08.2011   17:16:03



16

Коли-
чество 
часов

Тема
Содержание

1 класс 2 класс

56 Раздел «Физкультурно-оздоровительная деятельность» 

40 Физкультурно-оздоровительная деятельность

Основы охраны 
здоровья 

Оздоровительные 
формы занятий

Развитие физи-
ческих качеств 

Профилактика 
травматизма

Профилактика 
утомления

Предупреждение 
травматизма во вре-
мя занятий физиче-
скими упражнени-
ями: организация 
мест занятий, под-
бор одежды, обу-
ви и инвентаря, со-
блюдение техники 
безопасности. Ко-
ординация движе-
ний и группиров-
ки при падении. 
Упражнения на раз-
витие произвольно-
го внимания и коор-
динацию движений. 
Правила оказания 
первой помощи при 
травмах: ушибах, 
вывихах, переломах, 
ранениях. Первая 
помощь при ожогах 
и обморожениях.
Измерение показа-
телей физического 
развития и физиче-
ской подготовлен-
ности

Влияние условий 
окружающей среды 
на здоровье чело-
века. Правила лич-
ной гигиены. Ре-
жим дня и его пла-
нирование. Роль 
правильной орга-
низации труда и 
досуга в сохране-
нии и укреплении 
здоровья. Закали-
вающие процеду-
ры, их роль в фи-
зическом развитии 
человека. Виды за-
каливающих про-
цедур. Закаливание 
водой, солнечным 
светом и воздухом. 
Принципы и пра-
вила закаливания 
организма. Выпол-
нение простейших 
закаливающих про-
цедур
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Требования к уровню 
подготовки  учащихся3 класс 4 класс

Утренняя заряд-
ка, правила ее со-
ставления и вы-
полнения. Физ-
культминутки, 
правила их со-
ставления и вы-
полнения. 
Комплексы физи-
ческих упражне-
ний для утренней 
зарядки, физкульт-
минуток. Самосто-
ятельные оздоро-
вительные заня-
тия в режиме дня 
(утренняя зарядка, 
физкульт минутки, 
подвижные игры 
на воздухе).
Элементы нетра-
диционных ви-
дов гимнастики: 
ауто  генная трени-
ровка, дыхатель-
ная гимнастика. 
Спортивно-хорео-
гра фи ческая гим-
настика (ритмиче-
ская гимнастика, 
аэробика, элемен-
ты народных, со-
временных и спор-
тивных танцев)

Комплексы упраж-
нений на разви-
тие физических ка-
честв. Самостоя-
тельное выполнение 
упражнений на раз-
витие мышц тулови-
ща, развитие основ-
ных физических ка-
честв. Упражнения 
для определения по-
казателей развития 
физических качеств.
Комплексы физи-
ческих упражнений 
по профилактике и 
коррекции наруше-
ний осанки. 
Комплексы дыха-
тельных упражне-
ний. Гимнастика для 
глаз. Психотехниче-
ская гимнастика для 
снятия эмоциональ-
ного напряжения, 
развития внимания 
и самоконтроля

Составлять индивидуаль-
ный режим дня. Понимать 
роль закаливания для со-
хранения здоровья и физи-
ческого развития человека. 
Оценивать свое состояние 
(ощущения) после закали-
вающих процедур. 
Отбирать и составлять 
комплексы упражнений 
для утренней зарядки и 
физкультминуток. 
Осваивать универсальные 
умения по самостоятель-
ному выполнению упраж-
нений. 
Моделировать физиче-
ские нагрузки для разви-
тия основных физических 
качеств. 
Контролировать величи-
ну нагрузки по частоте сер-
дечных сокращений при 
выполнении упражнений 
на развитие физических 
качеств. 
Определять состав спор-
тивной одежды в зависи-
мости от времени года и 
погодных условий.
Определять ситуации, тре-
бующие применения пра-
вил предупреждения трав-
матизма и оказания первой 
помощи. Осваивать навы-
ки оказания первой помо-
щи при травмах

Продолжение таблицы
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Коли-
чество 
часов

Тема
Содержание

1 класс 2 класс

8 Самостоятельные наблюдения за физическим развитием
и физической подготовленностью

Измерение по-
казателей фи-
зического раз-
вития и физиче-
ской подготов-
ленности

Измерение длины 
и массы тела, пока-
зателей сформиро-
ванности осанки и 
развития физиче-
ских качеств. Кон-
троль физической 
нагрузки по показа-
телям физического 
состояния. Измере-
ние частоты сердеч-
ных сокращений

Ведение дневника 
самонаблюдения за 
показателями фи-
зического развития 
и физической под-
готовленности

8 Самостоятельные игры и развлечения

Организация и 
проведение под-
вижных игр (на 
спортивных пло-
щадках и в спор-
тивных залах)

Подвижные игры Игры и развлече-
ния с использова-
нием спортивного 
инвентаря

336 Физкультурная деятельность  общеразвивающего характера

72 Гимнастика с основами акробатики 

Организующие 
команды и при-
емы

Акробатические 
упражнения 

Снарядная гим-
настика 

Гимнастиче-
ские упражне-
ния прикладного 
характера

Движения и пере-
движения строем. 
Выполнение строе-
вых команд («Смир-
но!», «Вольно!», 
«Равняйсь!», «Ша-
гом марш!», «На ме-
сте!», «Стой!», «На-
право!», «Кругом!»). 
Строевой шаг, шаг 
на месте, переход 
с шага на месте на 
ходьбу.

Строевые действия 
в шеренге  на месте. 

Акробатические 
комбинации: 

мост из положе-
ния лежа на спине, 
принятие исходно-
го положения, пе-
реворот в положе-
ние лежа на живо-
те, прыжок с опо-
рой на руки в упор 
присев.
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Требования к уровню 
подготовки  учащихся3 класс 4 класс

Ведение дневни-
ка самонаблюде-
ния за показате-
лями физическо-
го развития и фи-
зической подго-
товленности

Ведение дневника 
самонаблюдения за 
показателями физи-
ческого развития и 
физической подго-
товленности

Измерять индивидуальные 
показатели физического 
развития и развития физи-
ческих качеств. 
Измерять (пальпаторно) 
частоту сердечных сокра-
щений

Игры и развлече-
ния в зимнее вре-
мя года. Игры 
и развлечения в 
летнее время года

Подвижные игры с 
элементами спор-
тивных игр

Осваивать универсальные 
умения в самостоятельной 
организации и проведении 
подвижных игр

Строевые дей-
ствия в  колонне 
и на месте. 

Акробатические 
комбинации:

кувырок вперед 
в упор присев, 
кувырок назад в 
упор присев, из 
упора присев ку-
вырок назад до 
упора на коленях

Строевые действия в 
шеренге и колонне, в 
движении: построе-
ние и перестроение, 
размыкание и смыка-
ние в шеренге, пово-
роты, передвижение 
в колонне с различ-
ной дистанцией. 

Обучение приемам 
безопасного падения 
при  выполнении

Осваивать универсальные 
умения, связанные с вы-
полнением организующих 
упражнений. Различать и 
выполнять строевые коман-
ды: «Смирно!», «Вольно!», 
«Шагом марш!», «На ме-
сте!», «Равняйсь!», «Стой!». 

Осваивать технику акро-
батических упражнений и 
акробатических комби-

Продолжение таблицы
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Коли-
чество 
часов

Тема
Содержание

1 класс 2 класс

Упоры (присев, ле-
жа, стоя, на коле-
нях, согнувшись); 
седы (на пятках, с 
наклоном, углом); 
упражнения в груп-
пировке; перекаты; 
стойка на лопатках; 
кувырки вперед и 
назад; гимнастиче-
ский мост.

Упражнения на 
низкой гимнасти-
ческой переклади-
не: висы (вис стоя, 
вис лежа, вис лежа 
сзади), перемахи. 

Передвижение 
по гимнастиче-
ской стенке вверх, 
вниз, горизонталь-
но, спиной к опоре. 
Преодоление по-
лосы препятствий 
с элементами лаза-
нья и перелезания, 
переползания, пе-
редвижение по на-
клонной гимнасти-
ческой скамейке. 
Лазанье по канату в   
три приема. Упраж-
нения с предметами 
(мячами, скакал-
кой, гимнастиче-
ской палкой и др.)

Смешанные висы 
и упоры на различ-
ных гимнастиче-
ских снарядах.

Передвижение 
по гимнастиче-
ской стенке вверх, 
вниз, горизонталь-
но, спиной к опоре. 
Преодоление по-
лосы препятствий 
с элементами лаза-
нья и перелезания, 
переползания, пе-
редвижение по на-
клонной гимнасти-
ческой скамейке. 
Лазанье по канату в 
два приема. Упраж-
нения с предмета-
ми (мячами, ска-
калкой, гимнасти-
ческой палкой и 
др.)
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Требования к уровню 
подготовки  учащихся3 класс 4 класс

с опорой на ру-
ки, прыжком 
переход в упор 
присев, кувырок 
вперед.

Упражнения на 
брусьях, перекла-
дине, гимнастиче-
ском бревне. Гим-
настическая ком-
бинация. Опор-
ный прыжок че-
рез гимнасти-
ческого козла: с 
разбега толчком о 
гимнастический 
мостик прыжок в 
упор стоя на ко-
ленях, переход в 
упор присев и со-
скок вперед.

Передвижение по 
гимнастической 
стенке вверх, 
вниз, горизон-
тально, спиной к 
опоре. Преодоле-
ние полосы пре-
пятствий с эле-
ментами лазанья 
и перелезания, 
переползания, пе-
редвижение по 
наклонной гим-
настической ска-
мейке. Лазанье по 
канату в три при-
ема. Упраж-

акробатических 
упражнений. 

Упражнения на бру-
сьях, переклади-
не, гимнастическом 
бревне. 
Гимнастическая 
комбинация. Опор-
ный прыжок че-
рез гимнастическо-
го козла: с разбе-
га толчком о гимна-
стический мостик 
прыжок в упор стоя 
на коленях, переход 
в упор присев и со-
скок вперед.

Передвижение по 
гимнастической 
стенке вверх, вниз, 
горизонтально, спи-
ной к опоре. Прео-
доление полосы пре-
пятствий с элемен-
тами лазанья и пере-
лезания, переполза-
ния, передвижение 
по наклонной гим-
настической скамей-
ке. Лазанье по кана-
ту в два и три при-
ема. Упражнения с 
предметами (мяча-
ми, скакалкой, гим-
настической палкой 
и др.)

наций. Осваивать универ-
сальные умения взаимо-
действия в парах и груп-
пах при разучивании акро-
батических упражнений. 
Выявлять характерные 
ошибки при выполнении 
акробатических упражне-
ний. Описывать технику 
гимнастических упражне-
ний на снарядах. 
Осваивать технику гимна-
стических упражнений на 
спортивных снарядах. Ос-
ваивать универсальные уме-
ния взаимодействия в парах 
и группах при разу чивании 
и выполнении гимнастиче-
ских упражнений. 
Выявлять и характеризо-
вать ошибки при выпол-
нении гимнастических 
упражнений. Проявлять 
качества силы, координа-
ции и выносливости при 
выполнении акробатиче-
ских упражнений и комби-
наций. Соблюдать правила 
техники безопасности при 
выполнении гимнастиче-
ских упражнений.
Описывать технику гим-
настических упражнений 
прикладной направленно-
сти.
Осваивать технику физиче-
ских упражнений приклад-
ной направленности. 

Продолжение таблицы
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Коли-
чество 
часов

Тема
Содержание

1 класс 2 класс

60 Легкая атлетика

Беговая подго-
товка

Беговые упраж-
нения: с высоким 
подниманием бе-
дра, прыжками и 
ускорением, с изме-
няющимся направ-
лением движения, 
из разных исходных 
положений, с раз-
ным положением 
рук; челночный бег; 
высокий старт с по-
следующим ускоре-
нием

Беговые упраж-
нения: с высоким 
подниманием бе-
дра, прыжками и с 
ускорением, с из-
меняющимся на-
правлением движе-
ния, из разных ис-
ходных положений, 
с разным положе-
нием рук; челноч-
ный бег; высокий 
старт с последую-
щим ускорением
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Требования к уровню 
подготовки  учащихся3 класс 4 класс

нения с предмета-
ми (мячами, ска-
калкой, гимна-
стической палкой 
и др.)

Осваивать универсальные 
умения по взаимодействию в 
парах и группах при разучи-
вании и выполнении гимна-
стических упражнений. 
Выявлять характерные ошиб-
ки при выполнении гимна-
стических упражнений при-
кладной направленности. 
Проявлять качества силы и 
координации при выполне-
нии упражнений приклад-
ной направленности.
Соблюдать правила техни-
ки безопасности при вы-
полнении упражнений на 
снарядах

Беговые упраж-
нения: с высоким 
подниманием бе-
дра, прыжками и 
ускорением, с из-
меняющимся на-
правлением дви-
жения, из разных 
исходных поло-
жений, с разным 
положением рук; 
челночный бег; 
высокий старт 
с последующим 
ускорением

Беговые упражне-
ния: с высоким под-
ниманием бедра, 
прыжками и уско-
рением, с изменяю-
щимся направлени-
ем движения, из раз-
ных исходных поло-
жений, с разным по-
ложением рук; чел-
ночный бег; высо-
кий старт с последу-
ющим ускорением

Выявлять характерные 
ошибки в технике выполне-
ния беговых упражнений. 
Осваивать технику бега 
различными способами. 
Осваивать универсальные 
умения контролировать ве-
личину нагрузки по частоте 
сердечных сокращений при 
выполнении беговых упраж-
нений. Осваивать универ-
сальные умения по взаимо-
действию в парах и группах 
при разучивании и выпол-
нении беговых упражнений. 
Проявлять качества силы, 
быстроты, выносливости и 
координации при выполне-
нии беговых упражнений. 
Соблюдать правила техники 
безопасности при выполне-
нии беговых упражнений

Продолжение таблицы

4_1.indd   234_1.indd   23 09.08.2011   17:16:0309.08.2011   17:16:03



24

Коли-
чество 
часов

Тема
Содержание

1 класс 2 класс

Прыжковая 
подготовка 

Прыжковые упраж-
нения: на одной но-
ге и двух ногах на 
месте, с поворота-
ми вправо и вле-
во, с продвижением 
вперед и назад, ле-
вым и правым бо-
ком; в длину и в вы-
соту с места

Прыжковые упраж-
нения: на одной 
ноге и двух ногах 
на месте, с поворо-
тами вправо и вле-
во, с продвиже-
нием вперед и на-
зад, левым и пра-
вым боком; в дли-
ну и в высоту с ме-
ста; спрыгивание 
и запрыгивание на 
маты

Броски и мета-
ние мяча

Обучение техниче-
ским приемам бро-
сков большого мя-
ча. Броски большо-
го (баскетбольного) 
мяча вверх одной 
и двумя руками, на 
дальность разными 
способами; пере-
дача мяча в парах с 
отскоком от земли

Обучение техниче-
ским приемам бро-
сков большого мя-
ча. Броски большо-
го (баскетбольно-
го) мяч а вверх одной 
и двумя руками, на 
дальность разными 
способами; передача 
мяча в парах с отско-
ком от земли. Ком-
плексы упражнений 
с большим мячом
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Требования к уровню 
подготовки  учащихся3 класс 4 класс

Прыжковые 
упражнения: на 
одной ноге и двух 
ногах на месте, с 
поворотами впра-
во и влево, с про-
движением впе-
ред и назад, ле-
вым и правым бо-
ком; в длину и в 
высоту с места; 
спрыгивание и 
запрыгивание на 
маты; прыжки в 
высоту с прямо-
го разбега и «пе-
решагиванием», 
прыжки в длину 
с разбега, согнув 
ноги; прыжки со 
скакалкой

Прыжковые упраж-
нения: на одной но-
ге и двух ногах на 
месте, с поворота-
ми вправо и влево, с 
продвижением впе-
ред и назад, левым 
и правым боком; в 
длину и в высоту с 
места; спрыгивание 
и запрыгивание на 
маты; прыжки в вы-
соту с прямого раз-
бега и «перешаги-
ванием», прыжки в 
длину с разбега, со-
гнув ноги; прыжки 
со скакалкой

Описывать технику прыжко-
вых упражнений. Осваивать 
технику прыжковых упраж-
нений. Осваивать универ-
сальные умения контроли-
ровать величину нагрузки по 
частоте сердечных сокраще-
ний при выполнении прыж-
ковых упражнений.
Выявлять характерные 
ошибки в технике выпол-
нения прыжковых упраж-
нений.
Осваивать универсаль-
ные умения по взаимодей-
ствию в парах и группах при 
разу чивании и выполнении 
прыжковых упражнений.
Проявлять качества силы, 
быстроты, выносливости и 
координации при выпол-
нении прыжковых упраж-
нений. Соблюдать правила 
техники безопасности при 
выполнении прыжковых 
упражнений

Обучение техни-
ческим приемам 
метания малого 
(теннисного) мя-
ча. Метание ма-
лого мяча в вер-
тикальную цель и 
на дальность

Метание малого мя-
ча в вертикальную 
цель и на дальность. 
Комплексы упраж-
нений с малым мя-
чом

Описывать технику бросков 
большого набивного мяча. 
Осваивать технику бро-
сков большого мяча.
Соблюдать правила тех-
ники безопасности при 
вы полнении бросков боль-
шого набивного мяча.
Проявлять качества силы, 
быстроты и координации 
при выполнении бросков 
большого мяча. 

Продолжение таблицы
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Коли-
чество 
часов

Тема
Содержание

1 класс 2 класс

60 Лыжная и (или) конькобежная подготовка

Лыжная подго-
товка

Конькобежная 
подготовка

Технические дей-
ствия на лыжах. 
Обучение организу-
ющим командам и 
приемам по перено-
ске лыж, передвиже-
нию в колонне с лы-
жами. Передвиже-
ние на лыжах разны-
ми способами (сту-
пающим и скользя-
щим шагом).
Обучение приемам 
безопасного паде-
ния при передвиже-
нии на лыжах.

Обучение стой-
ке и равновесию 
на коньках, техни-
ческим приемам 
передвижения на 
коньках. Обучение 
приемам безопас-
ного падения при 
передвижении на 
коньках

Передвижение на 
лыжах разными 
способами (ступа-
ющим и скользя-
щим шагом); обу-
чение приемам без-
опасного падения 
при передвижении 
на лыжах.

Техника отталкива-
ния и скольжения. 
Перенос центра тя-
жести с одной ноги 
на другую.
Обучение торможе-
нию «плугом», «по-
луплугом», боко-
вым соскальзыва-
нием. 

Прохождение дис-
танции 1 км
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Требования к уровню 
подготовки  учащихся3 класс 4 класс

Описывать технику мета-
ния малого мяча. Осваи-
вать технику метания ма-
лого мяча.
Соблюдать правила техни-
ки безопасности при мета-
нии малого мяча.
Проявлять качества силы, 
быстроты и координации 
при метании малого мяча

Передвижение на 
лыжах разными 
способами: попе-
ременным двух-
шажным и одно-
временным одно-
шажным и двух-
шажным ходом; 
чередование ша-
гов и ходов во вре-
мя передвижения 
на лыжах. Обуче-
ние приемам без-
опасного падения 
при передвижении 
на лыжах. Пово-
роты переступани-
ем на месте. Про-
хождение дистан-
ции 1 км.
Повороты ду-
гой и скрестным 
шагом. Обуче-
ние торможению 
«буквой Т», «пе-
реступанием», бо-
ковым падением.

Передвижение на лы-
жах разными спосо-
бами: попеременным 
двухшажным и од-
новременным одно-
шажным и двухшаж-
ным ходом; чередова-
ние шагов и ходов во 
время передвижения 
на лыжах. Поворо-
ты переступанием на 
месте и в движении; 
спуски в основной и 
низкой стойке; подъ-
емы  «полуелочкой», 
«лесенкой» и «елоч-
кой», ступающим и 
скользящим шагом; 
торможения палка-
ми, «плугом», боко-
вым соскальзыва-
нием. Прохождение 
дистанции 1—2 км.

Прохождение дис-
танций 100 м, 200 м и 
300 м

Осваивать универсальные 
умения, контролировать 
скорость передвижения 
на лыжах по частоте сер-
дечных сокращений. 
Выявлять характерные 
ошибки в технике выпол-
нения лыжных ходов.
Проявлять выносливость 
при прохождении трени-
ровочных дистанций разу-
ченными способами пере-
движения.
Применять правила под-
бора одежды для занятий 
лыжной подготовкой.
Объяснять технику выпол-
нения поворотов, спусков 
и подъемов.
Осваивать технику поворо-
тов, спусков и подъемов.
Проявлять координацию 
при выполнении поворо-
тов, спусков и подъемов.
Моделировать технику ба-
зовых способов передви-
жения на коньках.

Продолжение таблицы
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Коли-
чество 
часов

Тема
Содержание

1 класс 2 класс

36 Плавание

Технические 
действия в воде 

Стили плавания. 
Плавание про-
извольным сти-
лем

Правила поведения 
в воде. Подводящие 
упражнения: вхож-
дение в воду, пере-
движение по дну 
бассейна. Упражне-
ния на согласова-
ние дыхания, рабо-
ту рук и ног.
Погружение в во-
ду. Скольжения на 
спине и на животе

Упражнения на по-
гружение, всплы-
вание, лежание и 
скольжение
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Требования к уровню 
подготовки  учащихся3 класс 4 класс

Прохождение 
дистанций 60 м, 
100 м

Выявлять характерные 
ошибки в технике пере-
движения на коньках.
Проявлять выносливость 
при прохождении трени-
ровочных дистанций разу-
ченными способами пере-
движения.
Применять правила под-
бора одежды для занятий 
конькобежной подготов-
кой.
Объяснять технику сколь-
жения, поворотов, тормо-
жения.
Осваивать технику сколь-
жения, поворотов, тормо-
жения.
Проявлять координа-
цию при передвижении на 
коньках

Способы (стили)  
плавания: кроль, 
брасс, баттерф-
ляй.
Проплывание 
учебных дистан-
ций произволь-
ным стилем

Способы (стили)  
плавания;
кроль на груди; 
кроль на спине. 
Проплывание учеб-
ных дистанций про-
извольным стилем

Соблюдать правила 
поведения в воде.
Объяснять технику разу-
чиваемых действий. 
Осваивать технические 
действия в воде.
Осваивать плавание кро-
лем на груди.
Проявлять выносливость 
при проплывании учебной 
дистанции

Продолжение таблицы
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Коли-
чество 
часов

Тема
Содержание

1 класс 2 класс

36 Туристическая подготовка

Подготовка и 
тактика тури-
стического по-
хода

Сбор рюкзака и 
установка палатки. 
Организация бива-
ка. Работа с компа-
сом, движение по 
маршруту. Обуче-
ние основам без-
опасного поведе-
ния во время про-
гулок (в лесу, на во-
доеме) и туристиче-
ских походов

Пешие прогулки с 
элементами ориен-
тирования на мест-
ности

72 Подвижные и спортивные игры

Подвижные 
игры

Спортивные 
игры

На материале гим-
настики с основами 
акробатики: игровые 
задания с исполь-
зованием строевых 
упражнений, упраж-
нений на внимание, 
силу, ловкость и ко-
ординацию. 

Обучение играм: 
«Вокруг колыш-
ка», «Переправа 
по узким жердям», 
«Змейка»,  «Удер-
жись на месте».

На материале лег-
кой атлетики: 
прыжки, 

На материале гим-
настики с основами 
акробатики: игровые 
задания с исполь-
зованием строевых 
упражнений, упраж-
нений на внимание, 
силу, ловкость и ко-
ординацию. Обуче-
ние играм: «Иголка 
и нитка», «Пройди 
бесшумно», «Не дай 
обручу упасть».

На материале легкой 
атлетики: прыжки, 
бег, метание и бро-
ски; упражнения на 
координацию, вы-
носливость и
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Требования к уровню 
подготовки  учащихся3 класс 4 класс

Обучение техни-
ческим приемам 
передвижения на 
местности и пре-
одоления есте-
ственных препят-
ствий

Обучение техниче-
ским приемам пере-
движения на мест-
ности и преодоления 
естественных пре-
пятствий

Осваивать способы уклад-
ки рюкзака и организации 
бивака.
Владеть приемами самооб-
служивания.
Применять приемы ориен-
тирования на местности при 
передвижении по маршруту 
и в пеших прогулках.
Осваивать приемы пере-
движения на местности и 
преодоления естественных 
препятствий. 
Соблюдать правила пове-
дения во время прогулок 
(в лесу, на водоеме) и тури-
стических походов

На материале гим-
настики с основа-
ми акробатики: 
игровые задания 
с использованием 
строевых упраж-
нений, упражне-
ний на внимание, 
силу, ловкость и 
координацию. 
Обучение играм:  
«Через холодный 
ручей», «Гонки 
мячей по кругу», 
«Мяч ловцу».

На материале лег-
кой атлетики: 
прыжки, бег, ме-
тание и броски;

На материале гим-
настики с основами 
акробатики: игровые 
задания с исполь-
зованием строевых 
упражнений, упраж-
нений на внимание, 
силу, ловкость и ко-
ординацию. Обуче-
ние играм: «Пробе-
ги под скакалкой», 
«Снайперы», «Аль-
пинисты», «Трой ка».

На материале легкой 
атлетики: прыжки, 
бег, метание и бро-
ски; упражнения на 
координацию, 

Осваивать универсальные 
умения в самостоятельной 
организации и проведении 
подвижных игр.
Излагать правила и усло-
вия проведения подвиж-
ных игр.
Осваивать двигатель-
ные действия, составляю-
щие содержание подвиж-
ных игр.
Взаимодействовать в парах 
и группах при выполне-
нии технических действий 
в подвижных играх.
Моделировать технику вы-
полнения игровых дей-
ствий в зависимости от из-
менения условий и двига-
тельных задач.

Продолжение таблицы
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Коли-
чество 
часов

Тема
Содержание

1 класс 2 класс

бег, метание и бро-
ски; упражнения на 
координацию, вы-
носливость и бы-
строту. Обучение 
играм: «Голова и 
хвост»,  «Слепой 
медведь», «Цыпля-
та и коршун», «Кот 
и мыши».

На материале лыж-
ной подготовки: 
эстафеты в пере-
движениях на лы-
жах, упражнения на 
выносливость и ко-
ординацию. Обу-
чение играм: «Са-
мокат», «Трудный 
путь», «Караван».

На материале конь-
кобежной подготов-
ки:  эстафеты в пере-
движениях на конь-
ках, упражнения на 
выносливость и ко-
ординацию (долгое 
скольжение, сколь-
жение «цаплей», 
«ласточкой», пре-
следование по кру-
гу). Обучение играм: 
«Шаги-великаны», 
«Фонарики».

«На материале пла-
вания: «Караси и 
карпы», «Фонтан».

быстроту. Обучение 
играм: «Круговые 
пятнашки», «Зайцы 
в огороде».

На материале лыж-
ной подготовки: 
эстафеты в передви-
жениях на лыжах, 
упражнения на вы-
носливость и коор-
динацию. Обучение 
играм: «Быстрый 
лыжник», «Спуск 
вдвоем», «Штурм 
вершины».

На материале конь-
кобежной подготов-
ки:  эстафеты в пере-
движениях на конь-
ках, упражнения на 
выносливость и ко-
ординацию (долгое 
скольжение, сколь-
жение «цаплей», «ла-
сточкой», преследо-
вание по кругу). Обу-
чение играм: «Сбор и 
расстановка шайб», 
«Мышеловка».

На материале пла-
вания: «Водолазы».

На материале спор-
тивных игр.
Футбол: удар по не-
подвижному и ка-
тящемуся мячу.
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Требования к уровню 
подготовки  учащихся3 класс 4 класс

упражнения на 
координацию, вы-
носливость и бы-
строту. Обучение 
играм: «Третий 
лишний», «Волк 
во рву», «Метание 
с плеча».

На материале 
лыжной подготов-
ки: эстафеты в пе-
редвижениях на 
лыжах, упражне-
ния на выносли-
вость и коорди-
нацию. Обучение 
играм:  «Скользи 
дальше», «Охот-
ники и зайцы».

На материале 
конькобежной под-
готовки:  эста-
феты в передви-
жениях на конь-
ках, упражнения 
на выносливость 
и координацию 
(долгое скольже-
ние, скольжение 
«цаплей», «ласточ-
кой», преследо-
вание по кругу). 
Обучение играм: 
«Скорей собери», 
«Найди себе пару».
На материале 
плавания: «Гонка 
лодок».

выносливость и бы-
строту. Обучение 
играм:  «Метание 
снизу», «Русская це-
почка», «Не попади 
в болото».

На материале лыж-
ной подготовки: 
эстафеты в передви-
жениях на лыжах, 
упражнения на вы-
носливость и коор-
динацию. Обучение 
играм: «Кто дальше 
скатится с горки», 
«Ловкие повороты».

На материале конько-
бежной подготовки:  
эстафеты в передви-
жениях на коньках, 
упражнения на вы-
носливость и коорди-
нацию (долгое сколь-
жение, скольжение 
«цаплей», «ласточ-
кой», преследование 
по кругу). Обучение 
играм: «Преследова-
ние по кругу», «Кару-
сель». 

На материале плава-
ния: «Гонка мячей».

На материале спор-
тивных игр.
Футбол: остановка 
мяча; ведение мяча; 

Принимать адекватные ре-
шения в условиях игровой 
деятельности. 
Проявлять быстроту и лов-
кость во время подвиж-
ных игр.
Соблюдать дисциплину и 
правила техники безопас-
ности во время подвиж-
ных игр. Осваивать уни-
версальные умения управ-
лять эмоциями в процес-
се учебной и игровой дея-
тельности.
Описывать разучиваемые 
технические действия из 
спортивных игр.
Осваивать технические 
действия из спортивных 
игр.
Моделировать техниче-
ские действия в игровой 
деятельности.
Взаимодействовать в парах 
и группах при выполнении 
технических действий из 
спортивных игр. 
Осваивать универсальные 
умения управлять эмоци-
ями во время учебной и 
игровой деятельности. 
Выявлять ошибки при вы-
полнении технических 
действий из спортивных 
игр. Соблюдать дисципли-
ну и правила техники безо-
пасности в условиях учеб-
ной и игровой 
деятельности.

Продолжение таблицы
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Коли-
чество 
часов

Тема
Содержание

1 класс 2 класс

На материале спор-
тивных игр.
Футбол: удар по не-
подвижному и под-
вижные игры на ма-
териале футбола. 
Баскетбол: специ-
альные передвиже-
ния без мяча.
Волейбол: подбра-
сывание мяча. 

Элементы спортив-
ных игр: 
Волейбол: стойки, 
передвижения, под-
водящие упражне-
ния для обучения 
нижней прямой и 
боковой подачам. 
Подбрасывание мя-
ча вверх.
Футбол: удар по не-
подвижному мячу.
Баскетбол: стойки

Подвижные игры 
на материале фут-
бола. 
Баскетбол: специ-
альные передвиже-
ния без мяча; веде-
ние мяча. 
Волейбол: прием 
и передача мяча; 
подвижные игры на 
материале волей-
бола.

Элементы спортив-
ных игр: 

Волейбол: стой-
ки, передвижения, 
подводящие упраж-
нения для обуче-
ния нижней пря-
мой и боковой по-
дачам, передача 
сверху двумя рука-
ми вперед-вверх; 
прием мяча снизу 
двумя руками.
Футбол: удар по ка-
тящемуся мячу.
Баскетбол: ведение 
мяча на месте (пра-
вой или левой ру-
кой), передача мя-
ча на месте, ловля 
мяча

4_1.indd   344_1.indd   34 09.08.2011   17:16:0309.08.2011   17:16:03



35

Требования к уровню 
подготовки  учащихся3 класс 4 класс

На материале 
спортивных игр.
Футбол: останов-
ка мяча; ведение 
мяча; подвижные 
игры на материа-
ле футбола.
Баскетбол: бро-
ски мяча в кор-
зину; подвижные 
игры на материа-
ле баскетбола. 
Волейбол: подача 
мяча; прием и пе-
редача мяча; под-
вижные игры на 
материале волей-
бола. Игра «Пио-
нербол».

Элементы спор-
тивных игр: 

Волейбол: пере-
дача сверху двумя 
руками вперед-
вверх; прием мя-
ча снизу двумя 
руками, передача 
мяча в парах.
Футбол: останов-
ка мяча; ведение 
мяча по прямой.
Баскетбол: бро-
ски мяча двумя 
руками с места в 
кольцо (снизу, от 
груди, из-за голо-
вы), ведение мя-
ча (правой или 
левой рукой),  по 
прямой, по дуге, с 
остановками

подвижные игры на 
материале футбола 
«Преследование с 
мячом», «Точная пе-
редача».
Баскетбол: ведение 
мяча; броски мяча в 
корзину; подвижные 
игры на материале 
баскетбола «Поймай 
мяч», «Меткий стре-
лок», «10 передач».
Волейбол: подача 
мяча; прием и пере-
дача мяча; подвиж-
ные игры на матери-
але волейбола. Игра 
«Пионербол».

Элементы спортив-
ных игр: 
Волейбол: прием мя-
ча снизу двумя рука-
ми, отбивание мя-
ча через сетку двумя 
руками сверху, кула-
ком снизу. Передача 
мяча в парах на ме-
сте и в движении. 
Футбол: ведение мя-
ча по дуге, с останов-
ками, между стойка-
ми, обводка стоек.
Баскетбол: броски 
мяча после ведения 
и остановки, лов-
ля мяча в движении, 
передача мяча в дви-
жении

Окончание таблицы
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4. РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ КУРСА 
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

Личностные результаты освоения учащимися содержания про-
граммы по физической культуре: 
• формирование основ российской гражданской идентичности, 

чувства сопричастности и гордости за свою Родину, ценностно-
го отношения к традициям своего народа, в том числе – в сфере 
физической культуры и спорта;

• начальные представления о наиболее значимых страницах исто-
рии физической культуры и спорта, спортивных традициях наро-
дов, национальных героях и выдающихся спортсменах России, 
своего края, своего народа; 

• интерес к важнейшим спортивным событиям в жизни России, 
субъекта Российской Федерации, края (населенного пункта), в 
котором находится образовательное учреждение;

• стремление активно участвовать в трудовых, творческих и спор-
тивных делах класса, школы, семьи, своего села, города;

• начальные представления о моральных нормах и правилах нрав-
ственного поведения, в том числе – в процессе игровой, учебной 
и спортивной деятельности; умение отвечать за свои поступки;

• ориентация в нравственном содержании и мотивах собственных 
поступков и поступков окружающих людей, развитие самостоя-
тельности и личной ответственности за свои поступки;

• нравственно-этический опыт взаимодействия со сверстниками, 
старшими и младшими в соответствии с общепринятыми нрав-
ственными нормами, в том числе – в  процессе игровой, учебной 
и спортивной деятельности; 

• учебно-познавательный интерес к новому учебному материалу и 
способам решения новой задачи;

• ориентация на понимание причин успеха в учебной и спортив-
ной деятельности, в том числе на самоанализ и самоконтроль ре-
зультатов, на анализ соответствия результатов требованиям кон-
кретной задачи, на понимание предложений и оценок учителей, 
товарищей, родителей и других людей;

• установка на активную деятельность в решении поставленной за-
дачи и освоении учебного материала;

• способность к самооценке на основе критериев успешности 
учебной и спортивной деятельности;

• ориентация в содержании и составляющих здорового образа жизни;
• установка на безопасный и здоровый образ жизни для себя и 

окружающих людей, активную деятельность по сохранению и 
укреплению своего здоровья.
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Метапредметные результаты освоения учащимися содержания про-
граммы по физической культуре. 
Регулятивные универсальные учебные действия:

• принимать и сохранять учебную цель и задачи, выделенные в сотруд-
ничестве с учителем ориентиры действия в новом учебном материале;

• планировать свои действия в соответствии с условиями реализа-
ции поставленной задачи, распределять нагрузку и отдых в про-
цессе ее выполнения;

• учитывать установленные правила в планировании и контроле 
способа решения поставленной задачи, организовывать самосто-
ятельную деятельность с учетом требований ее безопасности;

• различать способ и результат действия;
• осуществлять итоговый контроль и контроль результатов на каж-

дом этапе решения поставленной задачи;
• анализировать и объективно оценивать правильность своих дей-

ствий, соответствие полученных результатов требованиям постав-
ленной задачи;

• адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, това-
рищей, родителей и других людей;

• корректировать свои действия на основе оценки характера сде-
ланных ошибок, использовать предложения и оценки учителей, 
товарищей, родителей для создания нового, более совершенного 
результата.
Познавательные универсальные учебные действия:

• осуществлять поиск, анализ, отбор и фиксацию (запись) необхо-
димой информации для решения учебной задачи с использовани-
ем учебной и справочной литературы, электронных и цифровых ин-
формационных ресурсов, ресурсов открытого информационного 
пространства, в том числе – учебного пространства сети Интернет;

• соблюдать нормы информационной избирательности, этики и 
этикета;

• владеть навыками смыслового чтения текстов различных стилей 
и жанров, постановки вопросов и построения рассуждений отно-
сительно учебных задач и задач коммуникации; 

• планировать и осуществлять наблюдения, выполнять необходи-
мые измерения и фиксировать их результаты, в том числе с по-
мощью инструментов ИКТ;

• владеть логическими операциями анализа, синтеза, обобще-
ния, сравнения и классификации, установления аналогий и 
причинно-следственных связей;

• осознанно конструировать речевые высказывания и тексты в уст-
ной и письменной формах в соответствии с учебными задачами и 
задачами коммуникации;
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• ориентироваться на разнообразие способов решения поставлен-
ной задачи.

Коммуникативные универсальные учебные действия:
• выстраивать психологически комфортные взаимоотношения с 

окружающими людьми независимо от их социальной и нацио-
нальной принадлежности; 

• активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками 
на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 
сопереживания, находить с ними общий язык и общие интересы; 

• владеть речевыми средствами коммуникации, адекватно комму-
никативной ситуации, строить монологическое высказывание, 
вести диалог; 

• соблюдать нормы этики и этикета в ситуациях общения и взаи-
модействия;

• допускать возможность существования у людей различных точек 
зрения, слушать собеседника и ориентироваться на его позицию 
в общении и взаимодействии;

• учитывать разные мнения в отношении предмета обсуждения, 
стремиться к координации различных позиций в сотрудничестве;

• излагать собственное мнение и позицию в форме, понятной со-
беседнику, аргументировать свою точку зрения и оценку со-
бытий;

• использовать навыки коллективного общения и взаимодействия в 
процессе игровой и соревновательной деятельности, договаривать-
ся о распределении функций и ролей в совместной деятельности;

• находить конструктивное решение в ситуации столкновения 
мнений и интересов.

Предметные результаты освоения учащимися содержания програм-
мы по физической культуре:

• начальные представления о значении физической культуры для 
укрепления здоровья человека, о ее положительном влиянии на 
развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональ-
ное, социальное), о физической культуре и здоровье как факто-
рах успешной учебы и социализации;

• овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жиз-
недеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 
мероприятия, подвижные игры и т.д.);

• овладение навыками систематического наблюдения за своим фи-
зическим состоянием, величиной физических нагрузок, показа-
телями основных физических качеств (силы, быстроты, вынос-
ливости, координации, гибкости).
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Материально-техническое и учебно-методическое 
обеспечение программы

Наименование объектов и средств материально-технического обеспе-
чения:
  1. Бревно напольное (3 м).
  2. Козел гимнастический.
  3. Перекладина гимнастическая (пристеночная).
  4. Стенка гимнастическая.
  5. Скамейка гимнастическая жесткая (4 м; 2 м).
  6. Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для 

метания, тренировочные баскетбольные щиты).
  7. Мячи: набивной 1 кг, мяч малый (теннисный), мяч малый (мяг-

кий), мячи баскетбольные, мячи волейбольные, мячи футболь-
ные.

  8. Комплект туристического инвентаря: палатка, рюкзаки, туристи-
ческие коврики, спальные мешки, набор туристической посуды, 
компасы, сигнальные флажки.

  9. Палка гимнастическая. 
10. Скакалка детская.
11. Мат гимнастический. 
12. Акробатическая дорожка.
13. Коврики: гимнастические, массажные.
14. Кегли. 
15. Обруч пластиковый детский.
16. Планка для прыжков в высоту. 
17. Стойка для прыжков в высоту.
18. Флажки: разметочные с опорой, стартовые.
19. Лента финишная.
20. Дорожка разметочная резиновая для прыжков.
21. Рулетка измерительная.
22. Набор инструментов для подготовки прыжковых ям.
23. Контейнер с комплектом игрового инвентаря.
24. Лыжи детские (с креплениями и палками). 
25. Коньки детские.
26. Щит баскетбольный тренировочный.
27. Сетка для переноса и хранения мячей.
28. Волейбольная стойка универсальная.
29. Сетка волейбольная.
30. Станок хореографический.
31. Аптечка.
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Учебно-методическое обеспечение программы

Основная литература
1. Барышников В. Я., Белоусов А. И. Физическая культура. 1—2 класс /

под ред. М. Я. Виленского. М., 2010.
2. Барышников В. Я., Белоусов А. И. Физическая культура. 3—4 класс 

/ под ред. М. Я. Виленского. М., 2010.

 Дополнительная литература для учителя
1. Лапицкая Е. М. Физкультура для детей. М., 2009.
2. Маханева М. Д. С физкультурой дружить — здоровым быть!: ме-

тодическое пособие. М., 2009.
3. Мозговой В. М. Уроки физической культуры в начальных классах. 

М., 2009.
4. Муравьев В. А., Назарова Н. Н. Гармония физического развития и 

здоровья детей и подростков. М., 2009.
5. Погадаев Г. И. Народные игры на уроках физической культуры и 

во внеурочное время. 1—11 классы. М., 2010.
6. Янсон Ю. А. Физическая культура в школе: научно-педа го ги чес-

кий аспект: книга для педагога. М., 2009.
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