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Рабочая программа составлена на основе:  

1.  Основными положениями Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования от 

06.10.2009 №373 (в редакции приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 11.12.2020 №712). 
2. Примерной рабочей программы по физической культуре В.И. Ляха. 9 изд. Москва. Просвещение, 2021. 
4. Учебника В.И. Ляха. Физическая культура. 1-4 класс (ФГОС) – «Просвещение», 2019.  

Программа рассчитана на 68 часов (2 часа в неделю).  
 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основных образовательных программ начального общего образования ФГОС 

программа направлена на достижение обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные результаты освоения программы начального общего образования достигаются в ходе обучения физической культуре в единстве 

учебной и воспитательной деятельности организации в соответствии с традиционными российскими социокультурными и духовно-

нравственными ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения и способствуют процессам самопознания, саморазвития 

и социализации обучающихся. 

Личностные результаты освоения предмета «Физическая культура» в начальной школе отражают готовность обучающихся руководствоваться 

ценностями и приобретение первоначального опыта деятельности на их основе. 

Патриотическое воспитание: 

 ценностное отношение к отечественному спортивному, культурному, историческому и научному наследию, понимание значения 

физической культуры в жизни современного общества, способность владеть достоверной информацией о спортивных достижениях 

сборных команд по видам спорта на международной спортивной арене, основных мировых и отечественных тенденциях развития 

физической культуры для блага человека, заинтересованность в научных знаниях о человеке. 

Гражданское воспитание: 

 представление о социальных нормах и правилах межличностных отношений в коллективе, готовность к разнообразной совместной 

деятельности при выполнении учебных, познавательных задач, освоение и выполнение физических упражнений, создание учебных 

проектов, стремление к взаимопониманию и взаимопомощи в процессе этой учебной деятельности; готовность оценивать своё 



поведение и поступки своих товарищей с позиции нравственных и правовых норм с учётом осознания последствий поступков; 

оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и 

уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения. 

Ценности научного познания: 

 знание истории развития представлений о физическом развитии и воспитании человека в российской культурно-педагогической 

традиции; 

 познавательные мотивы, направленные на получение новых знаний по физической культуре, необходимых для формирования 

здоровья и здоровых привычек, физического развития и физического совершенствования; 

 познавательная и информационная культура, в том числе навыки самостоятельной работы с учебными текстами, справочной 

литературой, доступными техническими средствами информационных технологий; 

 интерес к обучению и познанию, любознательность, готовность и способность к самообразованию, исследовательской деятельности, 

к осознанному выбору направленности и уровня обучения в дальнейшем. 

Формирование культуры здоровья: 

 осознание ценности своего здоровья для себя, общества, государства; ответственное отношение к регулярным занятиям физической 

культурой, в том числе освоению гимнастических упражнений и плавания как важных жизнеобеспечивающих умений; установка на 

здоровый образ жизни, необходимость соблюдения правил безопасности при занятиях физической культурой и спортом. 

Экологическое воспитание: 

 экологически целесообразное отношение к природе, внимательное отношение к человеку, его потребностям в жизнеобеспечивающих 

двигательных действиях; ответственное отношение к собственному физическому и психическому здоровью, осознание ценности 

соблюдения правил безопасного поведения в ситуациях, угрожающих здоровью и жизни людей; 

 экологическое мышление, умение руководствоваться им в познавательной, коммуникативной и социальной практике. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Метапредметные результаты освоения образовательной программы по физической культуре отражают овладение универсальными 

познавательными действиями. 



В составе метапредметных результатов выделяют такие значимые для формирования мировоззрения формы научного познания, как научный 

факт, гипотеза, теория, закон, понятие, проблема, идея, категория, которые используются в естественно-научных учебных предметах и 

позволяют на основе знаний из этих предметов формировать представление о целостной научной картине мира, и универсальные учебные 

действия (познавательные, коммуникативные, регулятивные), которые обеспечивают формирование готовности к самостоятельному 

планированию и осуществлению учебной деятельности. 

Метапредметные результаты освоения образовательной программы по физической культуре отражают овладение универсальными учебными 

действиями, в том числе: 

1) Познавательные универсальные учебные действия, отражающие методы познания окружающего мира: 

 ориентироваться в терминах и понятиях, используемых в физической культуре (в пределах изученного), применять изученную 

терминологию в своих устных и письменных высказываниях; 

 выявлять признаки положительного влияния занятий физической культурой на работу организма, сохранение его здоровья и 

эмоционального благополучия; 

 моделировать правила безопасного поведения при освоении физических упражнений, плавании; 

 устанавливать связь между физическими упражнениями и их влиянием на развитие физических качеств; 

 классифицировать виды физических упражнений в соответствии с определённым классификационным признаком: по признаку 

исторически сложившихся систем физического воспитания, по преимущественной целевой направленности их использования, 

преимущественному воздействию на развитие отдельных качеств (способностей) человека; 

 приводить примеры и осуществлять демонстрацию гимнастических упражнений, навыков плавания, ходьбы на лыжах (при условии 

наличия снежного покрова), упражнений начальной подготовки по виду спорта (по выбору), туристических физических упражнений; 

 самостоятельно (или в совместной деятельности) составлять комбинацию упражнений для утренней гимнастики с индивидуальным 

дозированием физических упражнений; 

 формировать умение понимать причины успеха / неуспеха учебной деятельности, в том числе для целей эффективного развития 

физических качеств и способностей в соответствии с сенситивными периодами развития, способности конструктивно находить 

решение и действовать даже в ситуациях неуспеха; 

 овладевать базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между 

объектами и процессами; использовать знания и умения в области культуры движения, эстетического восприятия в учебной 

деятельности иных учебных предметов; 

 использовать информацию, полученную посредством наблюдений, просмотра видеоматериалов, иллюстраций, для эффективного 

физического развития, в том числе с использованием гимнастических, игровых, спортивных, туристических физических упражнений; 



 использовать средства информационно-коммуникационных технологий для решения учебных и практических задач (в том числе 

Интернет с контролируемым выходом), оценивать объективность информации и возможности её использования для решения 

конкретных учебных задач. 

2) Коммуникативные универсальные учебные действия, отражающие способность обучающегося осуществлять коммуникативную 

деятельность, использовать правила общения в конкретных учебных и внеучебных ситуациях; самостоятельную организацию речевой 

деятельности в устной и письменной форме: 

 вступать в диалог, задавать собеседнику вопросы, использовать реплики-уточнения и дополнения; формулировать собственное 

мнение и идеи, аргументированно их излагать; выслушивать разные мнения, учитывать их в диалоге; 

 описывать влияние физической культуры на здоровье и эмоциональное благополучие человека; 

 строить гипотезы о возможных отрицательных последствиях нарушения правил при выполнении физических движений, в играх и 

игровых заданиях, спортивных эстафетах; 

 организовывать (при содействии взрослого или самостоятельно) игры, спортивные эстафеты, выполнение физических упражнений в 

коллективе, включая обсуждение цели общей деятельности, распределение ролей, выполнение функциональных обязанностей, 

осуществление действий для достижения результата; 

 проявлять интерес к работе товарищей; в доброжелательной форме комментировать и оценивать их достижения, высказывать свои 

предложения и пожелания; оказывать при необходимости помощь; 

 продуктивно сотрудничать (общение, взаимодействие) со сверстниками при решении задач выполнения физических упражнений, 

игровых заданий и игр на уроках, во внеурочной и внешкольной физкультурной деятельности; 

 конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и сотрудничества. 

3) Регулятивные универсальные учебные действия, отражающие способности обучающегося строить учебно-познавательную деятельность, 

учитывая все её компоненты (цель, мотив, прогноз, средства, контроль, оценка): 

 оценивать влияние занятий физической подготовкой на состояние своего организма (снятие утомляемости, улучшение настроения, 

уменьшение частоты простудных заболеваний); 

 контролировать состояние организма на уроках физической культуры и в самостоятельной повседневной физической деятельности по 

показателям частоты пульса и самочувствия; 

 предусматривать возникновение возможных ситуаций, опасных для здоровья и жизни; 

 проявлять волевую саморегуляцию при планировании и выполнении намеченных планов организации своей жизнедеятельности; 

проявлять стремление к успешной образовательной, в том числе физкультурно-спортивной, деятельности; анализировать свои 

ошибки; 



 осуществлять информационную, познавательную и практическую деятельность с использованием различных средств информации и 

коммуникации. 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Предметные результаты изучения учебного предмета «Физическая культура» отражают опыт учащихся в физкультурной деятельности. 

1) Знания о физической культуре: 

 определять и кратко характеризовать физическую культуру, её роль в общей культуре человека; пересказыватьтексты по истории 

физической культуры, олимпизма; понимать и раскрывать связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью; 

 называть направления физической культуры в классификации физических упражнений по признаку исторически сложившихся 

систем физического воспитания; 

 понимать и перечислять физические упражнения в классификации по преимущественной целевой направленности; 

 формулировать основные задачи физической культуры; объяснять отличия задач физической культуры от задач спорта; 

 характеризовать туристическую деятельность, её место в классификации физических упражнений по признаку исторически 

сложившихся систем физического воспитания и отмечать роль туристической деятельности в ориентировании на местности и 

жизнеобеспечении в трудных ситуациях; 

 давать основные определения по организации строевых упражнений: строй, фланг, фронт, интервал, дистанция, направляющий, 

замыкающий, шеренга, колонна; 

 знать строевые команды; 

 знать и применять методику определения результатов развития физических качеств и способностей: гибкости, координационно-

скоростных способностей; 

 определять ситуации, требующие применения правил предупреждения травматизма; 

 определять состав спортивной одежды в зависимости от погодных условий и условий занятий; 

 различать гимнастические упражнения по воздействию на развитие физических качеств (сила, быстрота, координация, гибкость). 

2) Способы физкультурной деятельности: 

 составлять индивидуальный режим дня, вести дневник наблюдений за своим физическим развитием, в том числе оценивая своё 

состояние после закаливающих процедур; 

 измерять показатели развития физических качеств и способностей по методикам программы (гибкость, координационно-скоростные 

способности); 



 объяснять технику разученных гимнастических упражнений и специальных физических упражнений по виду спорта (по выбору); 

 общаться и взаимодействовать в игровой деятельности; 

 моделировать комплексы упражнений по заданной цели: на развитие гибкости, координации, быстроты, моторики, улучшение 

подвижности суставов, увеличение эластичности мышц, формирование стопы и осанки, развитие меткости и т.д.; 

 составлять, организовывать и проводить подвижные игры с элементами соревновательной деятельности. 

3) Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность: 

 осваивать универсальные умения по самостоятельному выполнению упражнений в оздоровительных формах занятий 

(гимнастические минутки, утренняя гимнастика, учебно-тренировочный процесс); 

 моделировать физические нагрузки для развития основных физических качеств и способностей в зависимости от уровня физической 

подготовленности и эффективности динамики развития физических качеств и способностей; 

 осваивать универсальные умения по контролю за величиной физической нагрузки при выполнении упражнений на развитие 

физических качеств по частоте сердечных сокращений; 

 осваивать навыки по самостоятельному выполнению гимнастических упражнений при различных видах разминки: общей, партерной, 

разминки у опоры — в целях обеспечения нагрузки на группы мышц в различных положениях (в движении, лёжа, сидя, стоя); 

 принимать на себя ответственность за результаты эффективного развития собственных физических качеств. 

Спортивно-оздоровительная деятельность: 

 осваивать и показывать универсальные умения при выполнении организующих упражнений; 

 осваивать технику выполнения спортивных упражнений; 

 осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании специальных физических упражнений; 

 проявлять физические качества гибкости, координации и быстроты при выполнении специальных физических упражнений и 

упражнений основной гимнастики; 

 выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических упражнений и техники плавания; 

 различать, выполнять и озвучивать строевые команды; 

 осваивать универсальные умения по взаимодействию в группах при разучивании и выполнении физических упражнений; 

 осваивать и демонстрировать технику различных стилей плавания (на выбор), выполнять плавание на скорость; 

 описывать и демонстрировать правила соревновательной деятельности по виду спорта (на выбор); 



 соблюдать правила техники безопасности при занятиях физической культурой и спортом; 

 демонстрировать технику удержания гимнастических предметов (мяч, скакалка) при передаче, броске, ловле, вращении, перекатах; 

 демонстрировать технику выполнения равновесий, поворотов, прыжков толчком с одной ноги (попеременно), на месте и с разбега; 

 осваивать технику выполнения акробатических упражнений (кувырок, колесо, шпагат/полушпагат, мост из различных положений по 

выбору, стойка на руках); 

 осваивать технику танцевальных шагов, выполняемых индивидуально, парами, в группах; 

 моделировать комплексы упражнений общей гимнастики по видам разминки (общая, партерная, у опоры); 

 осваивать универсальные умения в самостоятельной организации и проведении подвижных игр, игровых заданий, спортивных 

эстафет; 

 осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной и игровой деятельности; 

 осваивать технические действия из спортивных игр. 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Физическое воспитание и физическое совершенствование. Спорт и гимнастические виды спорта. Принципиальные различия спорта и 

физической культуры. Ознакомление с видами спорта (на выбор) и правилами проведения соревнований по виду спорта (на выбор). Освоение 

методов подбора упражнений для физического совершенствования и эффективного развития физических качеств по индивидуальной 

образовательной траектории, в том числе для утренней гимнастики, увеличения эффективности развития гибкости, координации. 

Самостоятельное проведение разминки по её видам. Освоение методов организации и проведения спортивных эстафет, игр и игровых заданий, 

принципы проведения эстафет при ролевом участии (капитан команды, участник, судья, организатор). Туристическая игровая и спортивная 

игровая деятельность. Обеспечение индивидуального и коллективного творчества по созданию эстафет, игровых заданий, флешмоба. 

Овладение техникой выполнения простейших форм борьбы. Игровые задания в рамках освоения упражнений единоборств и самообороны. 

Освоение навыков туристической деятельности, включая сбор базового снаряжения для туристического похода, составление маршрута на 

карте с использованием компаса. Освоение принципов определения максимально допустимой для себя нагрузки (амплитуды движения) при 

выполнении физического упражнения. Способы демонстрации результатов освоения программы.  Спортивно-оздоровительная деятельность 

Овладение техникой выполнения комбинаций упражнений основной гимнастики с элементами акробатики и танцевальных шагов. Овладение 

техникой выполнения гимнастических упражнений для развития силы мышц рук (для удержания собственного веса). Овладение техникой 

выполнения гимнастических упражнений для сбалансированности веса и роста; эстетических движений. Овладение техникой выполнения 

гимнастических упражнений на укрепление мышц брюшного пресса, спины, мышц груди: «уголок» (усложнённый вариант), упражнение для 

рук; упражнение «волна» вперёд, назад; упражнение для укрепления мышц спины и увеличения эластичности мышц туловища. Освоение 



акробатических упражнений: мост из положения стоя и поднятие из моста; шпагаты: поперечный или продольный; стойка на руках; колесо. 

Овладение техникой выполнения гимнастической, строевой и туристической ходьбы и равномерного бега на 60 и 100 м. Освоение прыжков в 

длину и высоту с места толчком двумя ногами, в высоту с разбега (при наличии специального спортивного легкоатлетического оборудования). 

Овладение одним или более из спортивных стилей плавания на время и дистанцию (на выбор) при наличии материально-технического 

обеспечения). Освоение правил вида спорта (на выбор) и освоение физических упражнений для начальной подготовки по данному виду спорта 

в соответствии со стандартами спортивной подготовки. Демонстрация универсальных умений: выполнение бросков гимнастического мяча в 

заданную плоскость пространства одной рукой (попеременно), двумя руками; имитация падения в группировке с кувырками; перемещение на 

лыжах; бег (челночный), метание теннисного мяча в заданную цель; прыжки в высоту, в длину; плавание. Выполнение заданий в ролевых, 

туристических, спортивных играх. Освоение строевого шага и походного шага. Шеренги, перестроения и движение в шеренгах. Повороты на 

месте и в движении. Овладение техникой выполнения групповых гимнастических и спортивных упражнений. Демонстрация результатов 

освоения программы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование 

 

 

№ Тема урока Содержание урока Кол-во 

часов 

Дата 

поведения 

Основные виды  деятельности 

учащихся 

1 Правила ТБ при занятиях 

физической культурой 

Организация мест занятий 

физической культурой, 

разминка, подготовка 

инвентаря, выбор одежды и 

обуви 

1  Определять ситуации, требующие 

применения правил предупреждения 

травматизма 

Определять состав спортивной 

одежды в зависимости от погодных 

условий и времени года 

2 Встречная эстафета.  

Инструктаж по ТБ 

Равномерный медленный бег 

3мин. Ходьба с изменением 

длины и частоты шагов. Бег с 

заданным темпом и скоростью. 

Бег на скорость в заданном 

коридоре. Игра «Смена 

сторон». Встречная эстафета. 

Развитие скоростных 

способностей. Комплексы 

упражнений на развитие 

физических качеств. Инструктаж 

по ТБ 

1  Уметь: правильно выполнять основные 

движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (до 60 м), 

равномерным медленным бегом до 1 км. 

Преодолевать простейшие препятствия.  

Описывать технику беговых 

упражнений, выявлять ошибки в 

технике выполнения беговых 

упражнений, осваивать технику бега 

различными способами, проявлять 

качества силы, быстроты, 

выносливости. 

Выявлять характерные ошибки в технике 

беговых упражнений 

Осваивать технику бега различными 

способами 

Осваивать универсальные умения 

контролировать величину нагрузки по 

ЧСС при выполнении беговых 

упражнений 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении беговых 

3 К. р. Бег на скорость (30м). Равномерный медленный бег 

4мин. Бег на скорость (30 м). 

Встречная эстафета. Игра «Кот 

и мыши». Развитие скоростных 

способностей. Комплексы 

упражнений на развитие 

физических качеств 

1  

4 Бег на скорость (60 м). Равномерный медленный бег 

4мин. Бег на скорость (60 м). 

Встречная эстафета. Игра «Кот 

и мыши». Старты из различных 

1  



и. п. Развитие скоростных 

способностей. Комплексы 

упражнений на развитие 

физических качеств 

упражнений 

Знать правила ТБ, понятие «короткая 

дистанция». 

5 Круговая эстафета Равномерный медленный бег 

5мин. Круговая эстафета. Игра 

«Невод». Развитие скоростных 

способностей 

1  

6 К.р. Кросс (1 км) Кросс (1 км) по пересеченной 

местности. Игра «Наступление» 

1   

7 Прыжки в длину по заданным 

ориентирам 

Прыжки в длину по заданным 

ориентирам. Игра «Зайцы в 

огороде». Развитие скоростно-

силовых способностей. Комплексы 

упражнений на развитие 

скоростно-силовых качеств 

1  Уметь: правильно выполнять основные 

движения в прыжках; правильно при-

земляться в яму на две ноги  

Осваивать технику прыжковых 

упражнений 

Осваивать универсальные умения 

контролировать величину нагрузки по 

ЧСС при выполнении прыжковых 

упражнений 

Выявлять характерные ошибки в технике 

выполнения прыжковых упражнений 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении прыжковых 

упражнений 

Проявлять качества силы, быстроты, 

выносливости и координации при 

выполнении прыжковых упражнений 

Соблюдать правила ТБ при выполнении 

прыжковых упражнений 

8 Бросок теннисного мяча в цель . Бросок теннисного мяча на 

дальность, на точность и на 

заданное расстояние. Бросок в 

цель с расстояния 4-5 метров. Игра 

1  Уметь: правильно выполнять основные 

движения в метании; метать различные 

предметы и мячи на дальность с места из 

различных положений 



«Невод». Развитие скоростно-

силовых способностей 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в метании; метать различные 

предметы  на дальность с места из 

различных положении,  метать в цель 

Описывать технику бросков и 

метаний 

Осваивать технику бросков бросков и 

метаний  

Соблюдать правила ТБ при выполнении 

бросков и метаний 

Проявлять качества силы, быстроты, 

выносливости и координации при 

выполнении бросков и метаний 

9 Бросок теннисного мяча на 

дальность 

Бросок теннисного мяча на 

дальность, на точность и на 

заданное расстояние. Игра «Третий 

лишний». Развитие скоростно-

силовых способностей 

1  

10 Игры «Космонавты», 

«Разведчики и часовые». 

ОРУ. Игры «Космонавты», 

«Разведчики и часовые». 

Развитие скоростно-силовых 

способностей 

1  Уметь: играть в подвижные игры с бегом, 

прыжками, метанием 

Осваивать универсальные действия в 

самостоятельной организации и проведения 

подвижных игр 

Излагать правила и условия 

проведения подвижных игр 

Осваивать двигательные действия 

составляющие содержание 

подвижных игр 

Взаимодействовать в парах и группах 

при выполнении технических 

действий в подвижных играх 

Моделировать технику выполнения 

игровых действий в зависимости от 

изменения условий и двигательных 

задач 

Принимать адекватные решения в 

условиях игровой деятельности 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями во время учебной 

11 Игры «Белые медведи», 

«Космонавты». 

ОРУ Игры «Белые медведи», 

«Космонавты». Эстафеты с 

обручами. Развитие скоростно-

силовых качеств 

1  

12 Игры «Прыжки по полосам», 

«Волк во рву». 

ОРУ. Игры «Прыжки по 

полосам», «Волк во рву». 

Эстафета «Веревочка под 

ногами». Развитие скоростно-

силовых качеств 

1  

13 Эстафеты с предметами. Игра 

«Парашютисты». 

ОРУ. Эстафеты с предметами. 

Игра «Парашютисты». Развитие 

скоростных качеств 

1  



и игровой деятельности 

14 Ловля и передача мяча двумя 

руками от груди на месте 

ОРУ. Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди на месте. 

Ведение мяча на месте с 

высоким отскоком. Игра «Гонка 

мячей по кругу». Развитие 

координационных способностей 

1  Уметь: владеть мячом (держать, пе-

редавать на расстояние, ловля, ведение, 

броски) в процессе подвижных игр 

Описывать разучиваемые 

технические действия из спортивных 

игр 

Осваивать технические действия из 

спортивных игр 

Моделировать технические действия 

в игровой деятельности 

Взаимодействовать в парах и группах 

при выполнении технических 

действий из спортивных игр 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями во время учебной 

и игровой деятельности 

15 Ловля и передача мяча двумя 

руками от груди в движении. 

ОРУ. Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди в 

движении. Ведение мяча на 

месте со средним отскоком. Игра 

«Подвижная цель». Развитие 

координационных 

способностей 

1  

16 Ведение мяча на месте с 

высоким и  средним 

отскоком. 

ОРУ. Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди на месте. 

Ведение мяча на месте со 

средним отскоком. Игра «Гонка 

мячей по кругу». Развитие 

координационных способностей 

1  

17 Ведение мяча на месте с 

низким отскоком. 

ОРУ. Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди в 

движении. Ведение мяча на 

месте с низким отскоком. Игра 

«Подвижная цель». 

1  

 

 

№ Тема урока Содержание урока Кол-во 

часов 

Дата 

поведения 

Основные виды  деятельности 

учащихся 

18 Развитие физической 

культуры в России  

в 17-19 вв. 

История развития физической 

культуры 

1  Пересказывать тексты по истории 

физической культуры. 

 

19 Инструктаж по ТБ .  

Кувырок вперед 

ОРУ. Перекаты в группировке. 

Кувырок вперед. Выполнение 

1  Уметь: выполнять строевые команды и 

акробатические элементы раздельно и в 



команд «Становись!», «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!». 

Инструктаж по ТБ 

комбинации 

Описывать технику разучиваемых 

акробатических упражнений 

Осваивать технику акробатических 

упражнений и акробатических 

комбинаций 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании акробатических 

упражнений 

Выявлять характерные ошибки при 

выполнении акробатических 

упражнений 

20 2-3 кувырка вперед 

слитно 

ОРУ. Кувырок вперед, 2-3 кувырка 

вперед слитно. Выполнение команд 

«Становись!», «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!». Развитие 

координационных способностей. 

Игра «Что изменилось?» 

1  

21 Из стойки на лопатках 

согнув ноги переход в 

упор присев 

ОРУ. Кувырок вперед, 2-3 кувырка 

вперед слитно. Стойка на лопатках. 

Из стойки на лопатках согнув 

ноги переход в упор присев. 

Вьшолнение команд «Становись!» 

,«Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!». Развитие 

координационных способностей. 

Игра «Запрещенное движение». 

1  

22 Кувырок назад. Мост из 

положения стоя с 

помощью 

ОРУ в парах. Комплекс 

упражнений для укрепления 

мышц спины и брюшного 

пресса. 2-3 кувырка вперед 

слитно. Кувырок назад. Стойка на 

лопатках. Мост из положения стоя 

с помощью. Игра «Ползуны». 

Развитие координационных спо-

собностей. 

1  

23 Комбинация из ранее 

изученных элементов 

ОРУ с предметами. Комплекс 

упражнений для укрепления 

мышц спины и брюшного 

пресса. Выполнение ранее 

изученных гимнастических 

элементов по отдельности и в 

комбинации. Игра «Ползуны». 

1  



Развитие координационных спо-

собностей. 

24 К.р. Акробатическая 

комбинация 

ОРУ с предметами. Комплекс 

упражнений для укрепления 

мышц спины и брюшного 

пресса. Игра «Западня». 

Развитие координационных спо-

собностей. 

1  

25 Вис завесом, вис на согнутых 

руках, согнув ноги. 

ОРУ с гимнастической палкой. Вис 

завесом, вис на согнутых руках, 

согнув ноги. Эстафеты. Игра 

«Посадка картофеля». Развитие си-

ловых качеств 

1  Уметь: лазать по гимнастической 

стенке, канату; выполнять опорный 

прыжок, подтягиваться в висе на 

высокой и низкой перекладине 

Описывать технику гимнастических 

упражнений  

Осваивать технику гимнастических 

упражнений  

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании гимнастических 

упражнений  

Выявлять характерные ошибки при 

выполнении гимнастических 

упражнений  

Проявлять качества силы, координации 

и выносливости при выполнении 

гимнастических упражнений 

26 Вис прогнувшись, 

поднимание ног в висе. 

ОРУ с обручами. На 

гимнастической стенке вис 

прогнувшись, поднимание 

согнутых и прямых ног в висе. 

Эстафеты. Игра «Не ошибись!». 

Развитие силовых качеств 

1  

27 Ходьба по бревну большими 

шагами и выпадами, на 

носках. Танцевальные шаги 

ОРУ в парах. Ходьба по бревну 

большими шагами и выпадами, на 

носках. Танцевальные шаги. 

Развитие координационных спо-

собностей. 

1  

28 Прыжки со скакалкой Строевые команды,  

передвижение в колонне с 

перестроением в 2 и 3 колонны. 

ОРУ в парах. Прыжки на 

скакалке на 1, 2 ногах, с 

продвижением вперед. 

Эстафеты с предметами 

1  Уметь: лазать по гимнастической 

стенке, канату; выполнять подтягиваться 

в висе на высокой и низкой 

перекладине. Прыгать на скакалке 

Описывать технику гимнастических 

упражнений прикладной 

направленности 



29 Лазание по наклонной ска-

мейке в упоре присев. 

Передвижение по диагонали, 

противоходом, «змейкой». ОРУ. 

Перелезание через гимна-

стического коня. Лазание по 

наклонной скамейке в упоре 

присев.  Игра «Резиночка». 

Развитие координационных 

способностей 

1  Осваивать технику гимнастических 

упражнений прикладной 

направленности 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании гимнастических 

упражнений прикладной 

направленности 

Выявлять характерные ошибки при 

выполнении гимнастических 

упражнений прикладной 

направленности 

Проявлять качества силы, координации 

и выносливости при выполнении 

гимнастических упражнений 

прикладной направленности 

30 Лазание по наклонной ска-

мейке в упоре лежа, 

подтягиваясь руками 

Передвижение по диагонали, 

противоходом, «змейкой». ОРУ. 

Лазание по наклонной скамейке в 

упоре лежа, подтягиваясь руками. 

Игра «Аисты». Развитие 

координационных способностей 

1  

31 Гимнастическая полоса 

препятствий. 

Строевые приемы на месте и в 

движении. Построения и 

перестроения. ОРУ в парах. 

Гимнастическая полоса 

препятствий.  

1  

 

 

№ Тема урока Содержание урока Кол-во 

часов 

Дата 

поведения 

Основные виды  деятельности 

учащихся 

32 Современные 

олимпийское движение. 

Влияние современного 

олимпийского движения на 

развитие физической культуры 

и спорта в России,  олимпийцы 

и параолимпийцы. 

1  Определять значение олимпийских игр 

для современного человека. 

Знать достижения олимпийцев и 

параолимпийцев, уровень развития 

олимпийских видов спорта 

33 Ведение мяча на месте с 

низким отскоком. 

ОРУ. Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди в 

движении. Ведение мяча на 

месте с низким отскоком. Игра 

«Подвижная цель». 

1  Уметь: владеть мячом (держать, передавать 

на расстояние, ловля, ведение, броски) в 

процессе подвижных игр 

Описывать разучиваемые технические 

действия из спортивных игр 

Осваивать технические действия из 34 Ловля и передача мяча ОРУ. Ловля и передача мяча 1  



одной рукой от плеча на 

месте. 

одной рукой от плеча на месте. 

Ведение мяча правой (левой) 

рукой на месте. Эстафеты. Игра 

«Овладей мячом». Развитие 

координационных способностей 

спортивных игр 

Моделировать технические действия в 

игровой деятельности 

Взаимодействовать в парах и группах 

при выполнении технических действий 

из спортивных игр 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями во время учебной 

и игровой деятельности 

35 Эстафеты с ведением и 

передачами мяча. Игра 

«Подвижная цель». 

ОРУ. Ловля и передача мяча 

одной рукой от плеча на месте. 

Ведение мяча правой (левой) 

рукой на месте. Эстафеты. Игра 

«Подвижная цель». Развитие 

координационных 

способностей 

1  

36 Ловля и передача мяча в 

кругу. Игра «Снайперы». 

ОРУ. Ловля и передача мяча в 

кругу. Броски мяча в кольцо 

двумя руками от груди. Эста-

феты. Игра «Снайперы». Игра в 

мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

1  

37 Броски мяча в кольцо двумя 

руками от груди. 

ОРУ. Ловля и передача мяча в 

квадрате. Броски мяча в кольцо 

двумя руками от груди. Эстафеты с 

мячами. Тактические действия в 

защите и нападении. Игра в мини-

баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

1  

38 Эстафеты с мячами. Игра 

«Перестрелка». 

ОРУ. Ловля и передача мяча в 

квадрате. Броски мяча в кольцо 

двумя руками от груди. Эстафеты с 

мячами. Игра «Перестрелка». Игра в 

мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

1  

39 Тактические действия в 

защите и нападении. 

ОРУ. Ловля и передача мяча в 

квадрате. Броски мяча в кольцо 

двумя руками от груди. 

1  



Тактические действия в защите и 

нападении. Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координационных 

способностей 

40 Игра в мини-баскетбол. ОРУ. Ловля и передача мяча в 

квадрате. Эстафеты с мячами. 

Тактические действия в защите и 

нападении. Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координационных 

способностей 

1  

41 Техника безопасности на 

уроках лыжной 

подготовки. 

Ознакомление с правилами 

безопасного поведения на 

уроках лыжной подготовки. 

Совершенствование движения 

на лыжах ступающим и 

скользящим шагом. 

1  Научатся: 

-соблюдать правила поведения и 

предупреждения травматизма во время 

занятий лыжной подготовкой. 

42 Ступающий и 

скользящий шаг. 

Совершенствование 

передвижения на лыжах с 

палками ступающим  и 

скользящим шагом. 

1  Научатся: 

-технически правильно выполнять 

движения на лыжах с палками 

ступающим и скользящим шагом по 

дистанции. 

43 Попеременный 

двухшажный ход. 

Совершенствование 

попеременного двухшажного 

хода на лыжах  с палками. 

Подвижная игра "Прокатись 

через ворота" 

1  Научатся: 

-подбирать лыжи и палки по росту: 

-технически правильно выполнять 

попеременный двухшажный ход на 

лыжах с палками. 

44 Одновременный 

одношажный ход. 

Совершенствование 

одновременного одношажного 

хода на лыжах с палками. 

Подвижная игра "Подними 

предмет" 

1  Научатся: 

- самостоятельно организовывать и 

проводить разминку перед ходьбой на 

лыжах. 

45 Одновременный 

бесшажный ход. 

Обучение одноврменному 

бесшажному ходу под уклон с 

палками. Развитие 

1  Научатся: 

- технически правильно выполнять 

одновременный бесшажный ход на 



выносливости в ходьбе на 

лыжах по дистанции 1 км со 

средней скоростью. 

лыжах с палками под уклон. 

46 Спуск на лыжах в 

высокой стойке, 

торможение "плугом" 

Совершенствование спуска на 

лыжах в высокой стойке, 

торможение "плугом". 

Обучение подъёму на лыжах 

способом "полуёлочкой" 

1  Научатся: 

- выполнять упражнения для развития 

координации(повороты, спуски и 

подъёмы на лыжах). 

47 Прохождение дистанции 

до 1500 м. 

Совершенствование 

одновременного двухшажного 

хода на лыжах с палками. 

Развитие выносливости в 

ходьбе на лыжах по дистанции 

до 1500 м. 

1  Научатся: 

- выполнять упражнения для развития 

выносливости при прохождении на 

лыжах больших дистанций. 

48 Чередование шага и хода 

на лыжах. 

Совершенствование 

чередование шага и хода на 

лыжах во время прохождения 

дистанций 

1  Научатся: 

- выявлять характерные ошибки в 

технике выполнения лыжных ходов. 

49 Торможения и повороты 

на лыжах. 

Совершенствование техники 

торможение  и поворотов на 

лыжах. Подвижная игра 

"Прокатись  через ворота" 

1  Научатся: 

- технически правильно выполнять 

повороты , спуски и подъёмы на лыжах. 

50 Спуск на лыжах с 

палками "змейкой2 

Совершенствование спуска на 

лыжах с палками со склона 

способом "змейка". Развитие 

выносливости в ходьбе на 

лыжах по дистанции 1000 м. 

1  Научатся: 

- выполнять упражнения для 

выносливости при прохождении 

тренировочных дистанций 

разученными способами передвижения. 

51 Прохождение дистанции 

1000 м на лыжах. 

Обучение ходьбе на лыжах по 

дистанции 1000 м на время. 

1  Научатся: 

- технически правильно выполнять 

двигательные действия лыжной 

подготовки, использовать их в 

соревновательной деятельности. 

 

 



№ Тема урока Содержание урока Кол-во 

часов 

Дата 

поведения 

Основные виды  деятельности 

учащихся 

52 Правила контроля за 

физической нагрузкой по 

ЧСС 

Физическая нагрузка и её 

влияние на повышение частоты 

сердечных сокращений. 

1  Выявлять характер зависимости 

частоты сердечных сокращений от 

особенностей выполнения физических 

упражнений 

53 Нижняя прямая подача в 

стену 

Перемещения по залу с 

заданиями по сигналу. ОРУ 

поточно. Передачи мяча 

разными способами во 

встречных колоннах. 

Ознакомление с техникой 

нижней прямой подачи. 

Нижняя прямая подача в стену. 

Игра мини-волейбол. Развитие 

быстроты и координации 

1  Уметь:  перемещаться, владеть мячом в 

процессе подвижных игр 

Описывать разучиваемые технические 

действия из спортивных игр 

Осваивать технические действия из 

спортивных игр 

Моделировать технические действия в 

игровой деятельности 

Взаимодействовать в парах и группах 

при выполнении технических действий 

из спортивных игр 

Осваивать универсальные умения 

управлять эмоциями во время учебной 

и игровой деятельности 

54 Нижняя прямая подача с 

расстояния 5м 

Перемещения по залу с 

заданиями по сигналу. ОРУ в 

шеренгах. Передачи мяча 

разными способами во 

встречных колоннах. Нижняя 

прямая подача в стену и через 

сетку  с расстояния 5м. Игра 

мини-волейбол. Развитие 

быстроты и координации 

1  

55 Двухсторонняя игра Упражнения в перемещениях,  

передачи и подачи мяча. Игра 

мини-волейбол. Развитие 

быстроты и координации 

1  

56 Игра Мини-футбол Упражнения с мячом. ОРУ. 

Ведение с ускорением. Удар с 

разбега по катящемуся мячу. 

Тактические действия в защите.  

Игра Мини-футбол 

1   



57 Бег на скорость 30м. Равномерный бег (3 мин). Игра 

«Салки на марше». Бег на 

скорость 30м. Встречная 

эстафета. Игра «Кот и мыши». 

Развитие скоростных 

способностей. Эмоции и 

регулирование их в процессе 

выполнения физических упраж-

нений 

1  Уметь: правильно выполнять основные 

движения в ходьбе и беге; бегать с 

максимальной скоростью (до 60 м), 

равномерным медленным бегом до 1 км. 

Преодолевать простейшие препятствия.  

Описывать технику беговых упражнений 

Выявлять характерные ошибки в технике 

беговых упражнений 

Осваивать технику бега различными 

способами 

Осваивать универсальные умения 

контролировать величину нагрузки по ЧСС 

при выполнении беговых упражнений 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении беговых 

упражнений 

58 К. р. Бег ( 60 м). Равномерный бег (4 мин). Игра 

«Конники-спортсмены». Бег на 

скорость ( 60 м). Встречная 

эстафета. Игра «Бездомный 

заяц». Развитие скоростных 

способностей 

1  

59 Встречная эстафета.  

Круговая эстафета. 

Равномерный бег (5 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег 

- 90 м, ходьба - 90 м). Игра 

«День и ночь». Встречная 

эстафета. Круговая эстафета. 

Игра «Невод». Развитие 

скоростных способностей 

1  

60 Равномерный бег (6 мин). 

Развитие выносливости 

Равномерный бег (6 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег 

-100 м, ходьба - 80 м). Игра «На 

буксире». Развитие 

выносливости 

1  

61 Равномерный бег (7 мин). 

Развитие выносливости 

Равномерный бег (7 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег 

-100 м, ходьба - 80 м). Игра «На 

буксире». Развитие 

выносливости 

1  

62 Равномерный бег (8 мин). 

Развитие выносливости 

Равномерный бег (8 мин). 

Чередование бега и ходьбы (бег 

1  



- 100 м, ходьба - 80 м). Игра 

«Через кочки и пенечки». 

Развитие выносливости 

63 Кросс (1 км) Кросс (1 км) по пересеченной 

местности. Игра «Охотники и 

зайцы» 

1  

64 К.р. Прыжок в длину с 

места 

Специально-беговые упражнения. 

Прыжок в длину с места. Тройной 

прыжок с места. Игра «Волк во 

рву». Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Тестирование физических 

качеств 

1  Уметь: правильно выполнять основные 

движения в прыжках; правильно при-

земляться в яму на две ноги  

Осваивать технику прыжковых 

упражнений 

Осваивать универсальные умения 

контролировать величину нагрузки по ЧСС 

при выполнении прыжковых упражнений 

Выявлять характерные ошибки в технике 

выполнения прыжковых упражнений 

Осваивать универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении прыжковых 

упражнений 

Проявлять качества силы, быстроты, 

выносливости и координации при 

выполнении прыжковых упражнений 

Соблюдать правила ТБ при выполнении 

прыжковых упражнений 

65 Прыжок в длину с разбега. Специально-беговые упражнения. 

Прыжок в длину с разбега. 

Многоскоки. Игра «Волк во рву». 

Развитие скоростно-силовых 

способностей. Тестирование 

физических качеств 

1  

66 Прыжок в высоту с 

прямого разбега 

Прыжок в высоту с прямого 

разбега из зоны отталкивания. 

Многоскоки. Игра «Прыжок за 

прыжком». Развитие скоростно-

силовых качеств 

1  

67 Бросок в цель с 

расстояния 4-5 метров 

Бросок теннисного мяча на 

дальность, точность и заданное 

расстояние. Бросок в цель с 

расстояния 4-5 метров. Игра 

«Прыжок за прыжком». 

Развитие скоростно-силовых 

способностей 

1  Уметь: правильно выполнять основные 

движения в метании; метать различные 

предметы и мячи на дальность с места из 

различных положений 

Уметь: правильно выполнять основные 

движения в метании; метать различные 

предметы  на дальность с места из 

различных положении,  метать в цель 

Описывать технику бросков и метаний 
68 К.р.Бросок мяча на 

дальность. 

Бросок мяча в горизонтальную 

цель. Бросок мяча на дальность. 

1  



Игра «Гуси-лебеди». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Осваивать технику бросков бросков и 

метаний  

Соблюдать правила ТБ при выполнении 

бросков и метаний 

Проявлять качества силы, быстроты, 

выносливости и координации при 

выполнении бросков и метаний 

 

КРИТЕРИИ И НОРМЫ ОЦЕНИВАНИЯ, ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ФГОС НОО 

Нормы оценивания учебного предмета «Физическая культура» 

Нормы оценивания по физической культуре являются качественными и количественными. 

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, 

двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включенными в обязательный 

минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт. 

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из 

показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, 

Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших классах — за полугодие), за 

учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: 

знаниями, двигательными умениями навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять 

физкультурно- оздоровительную деятельность. 

           Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки учащихся: 

Критерии оценки успеваемости по разделам программы. 

1. При оценке знаний учащихся по предмету «Физическая культура» надо учитывать их глубину, полноту, 

аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими 

упражнениями. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его 

излагает, используя в деятельности. 

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



Оценку «3» получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знании материала, 

нет должной аргументации и умения использовать знания на практике. 

Оценка «2» выставляется за непонимание и незнание материала программы. 

2. Оценка техники владения двигательными действиями, умениями и навыками 

(комплексы упражнений в гимнастике, акробатические комбинации, упражнения на брусьях, бревне, тактические и 

технические приемы в баскетболе, волейболе, футболе и т.д.) 

 

Оценка «5» — двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и чётко; 

учащиеся по заданию учителя используют их в нестандартных условиях; 

Оценка «4» — двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и чётко, наблюдается некоторая 

скованность движений; 

Оценка «3» — двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких 

ошибок, приведших к неуверенному или напряжённому выполнению. Учащийся по заданию учителя не может выполнить его в 

нестандартных и сложных в сравнении с уроком условиях; 

Оценка «2» — двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, неуверенно, нечётко. 

3. Владение способами и умениями осуществлять физкультурно- оздоровительную деятельность. 

Учащиеся должны самостоятельно организовать места занятий, подобрать средства и инвентарь, применять их в конкретных 

условиях, контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги. 

Оценка «5» - Учащийся умеет: самостоятельно организовать место занятий; подбирать средства и инвентарь и применять их в 

конкретных условиях; контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги; 

Оценка «4» - Учащийся: организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью; 

допускает незначительные ошибки в подборе средств; 

Оценка «3» - Более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью учителя или не выполняется один из 

пунктов; 

Оценка «2»-Учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов. 

4. Уровень физической подготовленности учащегося 



Оценка «5»- Исходный показатель соответствует высокому уровню подготовленности, предусмотренному обязательным 

минимумом подготовки и программой физического воспитания, которая отвечает требованиям государственного стандарта и 

обязательного минимума содержания обучения по физической культуре, и высокому приросту ученика в показателях физической 

подготовленности за определённый период времени; 

Оценка «4»-Исходный показатель соответствует среднему уровню подготовленности и достаточному темпу прироста; 

Оценка «3»- Исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и незначительному приросту; 

Оценка «2»- Учащийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа роста показателей физической подготовленности. 

При оценке физической подготовленности приоритетным является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению 

показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определенную трудность для каждого учащегося, 

быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий даёт основание выставление высокой 

оценки. 

             Общая оценка успеваемости складывается по видам программ: по гимнастике, баскетболу, лёгкой атлетике, лыжной 

подготовке – путём сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных 

упражнений. 

Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с учётом общих оценок по 

отдельным разделам программы. При том преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно 

двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность. 
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