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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа начального общего образования по физической культуре  

для 2-4 классов разработана на основе примерной программы по физической 

культуре федерального государственного образовательного стандарта общего 

начального образования (приказ Министерства образования и науки Российской 

Федерации №373 от 6 октября 2009 года «Об утверждении и введении в действие 

федерального государственного образовательного стандарта общего начального 

образования»). 

Общая характеристика предмета 

В соответствии с Концепцией структуры и содержания образования в области 

физической культуры предметом обучения в начальной школе является двигательная 

активность с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью у младших школьников не только совершенствуются физические 

качества, но и активно развиваются сознание и мышление, творческие способности и 

самостоятельность. Учитывая эти особенности, данная программа ориентируется на 

решение следующих образовательных задач: 

-укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и 

повышения функциональных возможностей  

-совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, прыжках, 

лазаньи, метании; 

-обучение физическим упражнениям из таких видов спорта, как гимнастика, 

легкая атлетика и лыжные гонки, а также подвижным играм и техническим 

действиям спортивных игр, входящих в школьную программу; 

-развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, 

координации движений, гибкости; 

-формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в 

жизни человека, укреплении здоровья, физическом развитии и физической 

подготовленности; 

-развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

утренней гимнастикой, физкультминутками и подвижными играми; 

-обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельным 



показателям физического развития и физической подготовленности. 

Универсальными компетенциями обучающихся на этапе начального общего 

образования по физической культуре являются: 

— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения её цели; 

— умения активно включаться в коллективную деятельность, 

взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

— умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в 

процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета 

Базовым результатом образования в области физической культуры начального 

общего образования является освоение обучающихся основ физкультурной 

деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию 

личностных качеств обучающихся и является средством формирования  

универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) 

выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса и активно 

проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки 

предмета «Физическая культура». 

Рабочая программа предмета «Физическая культура» (2-4 классы) 

соотносится с программой воспитания ГОБООУ ЗСШИ на 2022 -2023 уч. год. 

Воспитательный потенциал предмета «Физическая культура» реализуется 

через: 

 максимальное использование воспитательных возможностей содержания 

учебного предмета для формирования у обучающихся российских традиционных 

духовно-нравственных и социокультурных ценностей, российского исторического 

сознания на основе исторического просвещения; подбор соответствующего 

содержания уроков, заданий, вспомогательных материалов, проблемных ситуаций 

для обсуждений; 

 включение целевых ориентиров результатов воспитания, их учёт в 

определении воспитательных задач уроков;  



 включение тематики в соответствии с календарным планом 

воспитательной работы; 

 инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, выработки 

своего личностного отношения к изучаемым событиям, явлениям, лицам групповой 

работы или работы в парах, которые учат обучающихся командной работе и 

взаимодействию с другими обучающимися; 

 применение интерактивных форм учебной работы — интеллектуальных, 

стимулирующих познавательную мотивацию, игровых методик, дискуссий, дающих 

возможность приобрести опыт ведения конструктивного диалога; групповой работы, 

которая учит строить отношения и действовать в команде, способствует развитию 

критического мышления;  

 побуждение обучающихся соблюдать нормы поведения, правила общения 

со сверстниками и педагогами, соответствующие укладу ГОБООУ ЗСШИ, 

установление и поддержку доброжелательной атмосферы в период смены;  

 инициирование и поддержку исследовательской деятельности 

обучающихся, планирование и выполнение индивидуальных и групповых проектов 

воспитательной направленности. 

Рабочая программа по учебному предмету/учебного курсу (в том числе 

внеурочной деятельности)/учебного модулю «Физическая культура» для 

обучающихся 2-4 классов  разработана с учетом формирования функциональной 

грамотности школьников (читательская грамотность, естественно-научная 

грамотность, математическая грамотность и т.д.). Формирование компонентов 

функциональной грамотности обучающихся в рамках учебного предмета/учебного 

курса (в том числе внеурочной деятельности)/учебного модуля «Физическая 

культура» реализуется через планируемые результаты сформулированные в 

соответствии с ФГОС нового поколения начального (основного) общего образования. 

Обучение по программе учебного предмета/учебного курса (в том числе внеурочной 

деятельности)/учебного модуля «Физическая культура» осуществляется с 

использованием верифицированных электронных и цифровых образовательных 

ресурсов». 



Место учебного предмета в учебном плане. 

Во 2-4 классах  на изучение предмета отводится 3 часа в неделю, 102 часа в год 

в каждом классе, суммарно 306 часов. 

I. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА 

Личностные результаты 

У выпускника будут сформированы: 

• внутренняя позиция школьника на уровне положительного отношения к 

школе, ориентации на содержательные моменты школьной действительности и 

принятия образца «хорошего ученика»; 

• широкая мотивационная основа учебной деятельности, включающая 

социальные, учебно-познавательные и внешние мотивы; 

• учебно-познавательный интерес к новому учебному материалу и способам 

решения новой задачи;  

• ориентация на понимание причин успеха в учебной деятельности, в том 

числе на самоанализ и самоконтроль результата, на анализ соответствия результатов 

требованиям конкретной задачи, на понимание оценок учителей, товарищей, 

родителей и других людей; 

• способность к оценке своей учебной деятельности; 

• основы гражданской идентичности, своей этнической принадлежности в 

форме осознания «Я» как члена семьи, представителя народа, гражданина России, 

чувства сопричастности и гордости за свою Родину, народ и историю, осознание 

ответственности человека за общее благополучие; 

• ориентация в нравственном содержании и смысле как собственных 

поступков, так и поступков окружающих людей; 

• знание основных моральных норм и ориентация на их выполнение; 

• развитие этических чувств — стыда, вины, совести как регуляторов 

морального поведения; понимание чувств других людей и сопереживание им; 

• установка на здоровый образ жизни; 

• основы экологической культуры: принятие ценности природного мира, 



готовность следовать в своей деятельности нормам природоохранного, 

нерасточительного, здоровьесберегающего поведения. 

Выпускник получит возможность для формирования: 

• внутренней позиции обучающегося на уровне положительного 

отношения к образовательной организации, понимания необходимости учения, 

выраженного в преобладании учебно-познавательных мотивов и предпочтении 

социального способа оценки знаний; 

• выраженной устойчивой учебно-познавательной мотивации учения; 

• устойчивого учебно-познавательного интереса к новым общим способам 

решения задач; 

 адекватного понимания причин успешности/ 

неуспешности учебной деятельности; 

  положительной адекватной

 дифференцированной самооценки на основе критерия успешности 

реализации социальной роли «хорошего ученика»; 

• компетентности в реализации основ гражданской идентичности в 

поступках и деятельности; 

• морального сознания на конвенциональном уровне, способности к 

решению моральных дилемм на основе учета позиций партнеров в общении, 

ориентации на их мотивы и чувства, устойчивое следование в поведении моральным 

нормам и этическим требованиям; 

• установки на здоровый образ жизни и реализации ее в реальном 

поведении и поступках; 

• осознанных устойчивых эстетических предпочтений и ориентации на 

искусство как значимую сферу человеческой жизни; 

• эмпатии как осознанного понимания чувств других людей и 

сопереживания им, выражающихся в поступках, направленных на помощь другим и 

обеспечение их благополучия. 

Регулятивные универсальные учебные действия 



 Выпускник научится: 

 принимать и сохранять учебную задачу; 

 учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном 

материале в сотрудничестве с учителем; 

 планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и 

условиями ее реализации, в том числе во внутреннем плане; 

 учитывать установленные правила в планировании и контроле способа 

решения; 

 осуществлять итоговый и пошаговый контроль по результату; 

 оценивать правильность выполнения действия на уровне адекватной 

ретроспективной оценки соответствия результатов требованиям данной задачи; 

 адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей, 

родителей и других людей; 

 различать способ и результат действия; 

 вносить необходимые коррективы в действие после его завершения на 

основе его оценки и учета характера сделанных ошибок, использовать предложения и 

оценки для создания нового, более совершенного результата, использовать запись в 

цифровой форме хода и результатов решения задачи, собственной звучащей речи на 

русском, родном и иностранном языках. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 в сотрудничестве с учителем ставить новые учебные задачи; 

 преобразовывать практическую задачу в познавательную; 

 проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве; 

 самостоятельно учитывать выделенные учителем ориентиры действия в 

новом учебном материале; 

 осуществлять констатирующий и предвосхищающий контроль по 

результату и по способу действия, актуальный контроль на уровне произвольного 

внимания; 



 самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и вносить 

необходимые коррективы в исполнение как по ходу его реализации, так и в конце 

действия. 

Познавательные универсальные учебные действия Выпускник научится: 

 осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных 

заданий с использованием учебной литературы, энциклопедий, справочников 

(включая электронные, цифровые), в открытом информационном пространстве, в том 

числе контролируемом пространстве сети Интернет; 

 осуществлять запись (фиксацию) выборочной информации об 

окружающем мире и о себе самом, в том числе с помощью инструментов ИКТ; 

 использовать знаково-символические средства, в том числе модели 

(включая виртуальные) и схемы (включая концептуальные), для решения задач; 

 проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве; 

 строить сообщения в устной и письменной форме; 

 ориентироваться на разнообразие способов решения задач; 

 основам смыслового восприятия художественных и познавательных 

текстов, выделять существенную информацию из сообщений разных видов (в первую 

очередь текстов); 

 осуществлять анализ объектов с выделением существенных и 

несущественных признаков; 

 осуществлять синтез как составление целого из частей; 

 проводить сравнение, сериацию и классификацию по заданным 

критериям; 

 устанавливать причинно-следственные связи в изучаемом круге явлений; 

 строить рассуждения в форме связи простых суждений об объекте, его 

строении, свойствах и связях; 

 обобщать, т. е. осуществлять генерализацию и выведение  общности для 

целого ряда или класса единичных объектов, на основе выделения сущностной связи; 



 осуществлять подведение под понятие на основе распознавания объектов, 

выделения существенных признаков и их синтеза; 

 устанавливать аналогии; 

 владеть рядом общих приемов решения задач. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов 

библиотек и сети Интернет; 

 записывать, фиксировать информацию окружающем 

 мире с помощью инструментов ИКТ; 

 создавать и преобразовывать модели и схемы для решения задач; 

 осознанно и произвольно строить сообщения в устной и письменной форме; 

 осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в 

зависимости от конкретных условий; 

 осуществлять синтез как составление целого из частей, самостоятельно 

достраивая и восполняя недостающие компоненты; 

 осуществлять сравнение, сериацию и классификацию, самостоятельно выбирая 

основания и критерии для указанных логических операций; 

 строить логическое рассуждение, включающее установление причинно-

следственных связей; 

 произвольно и осознанно владеть общими приемами решения задач. 

Коммуникативные универсальные учебные действия Выпускник 

научится: 

– адекватно использовать коммуникативные, прежде всего речевые, 

средства для решения различных коммуникативных задач, строить монологическое 

высказывание (в том числе сопровождая его аудиовизуальной поддержкой), владеть 

диалогической формой коммуникации, используя в том числе средства и 

инструменты ИКТ и дистанционного общения; 

– допускать возможность существования у людей различных точек 

зрения, в том числе не совпадающих с его собственной, и ориентироваться на 



позицию партнера в общении и взаимодействии; 

– учитывать разные мнения и стремиться к координации различных 

позиций в сотрудничестве; 

– формулировать собственное мнение и позицию; 

– договариваться и приходить к общему решению в совместной 

деятельности, в том числе в ситуации столкновения интересов; 

– строить понятные для партнера высказывания, учитывающие, что 

партнер знает и видит, а что нет; 

– задавать вопросы; 

– контролировать действия партнера; 

– использовать речь для регуляции своего действия; 

– адекватно использовать речевые средства для решения различных 

коммуникативных задач, строить монологическое высказывание, владеть 

диалогической формой речи. 

Выпускник получит возможность научиться: 

– учитывать и координировать в сотрудничестве позиции других 

людей, отличные от собственной; 

– учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную 

позицию; 

– понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы; 

– аргументировать свою позицию и координировать ее с позициями 

партнеров в сотрудничестве при выработке общего решения в совместной 

деятельности; 

– продуктивно содействовать разрешению конфликтов на основе 

учета интересов и позиций всех участников; 

– с учетом целей коммуникации достаточно точно, последовательно и 

полно передавать партнеру необходимую информацию как ориентир для построения 

действия; 



– задавать вопросы, необходимые для организации собственной 

деятельности и сотрудничества с партнером; 

– осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве 

необходимую взаимопомощь; 

– адекватно использовать речевые средства для эффективного 

решения разнообразных коммуникативных задач, планирования и регуляции своей 

деятельности. 

Предметные результаты 

Знания о физической культуре   

Выпускник научится: 

• ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 

характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкульт пауз, 

уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных 

игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных физических 

качеств; 

• раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической 

культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление 

здоровья и развитие физических качеств; 

• ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать 

основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, 

гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; 

• характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической 

культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и 

подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе). 

Выпускник получит возможность научиться: 

• выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной 

деятельностью; 

• характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении 

здоровья; планировать и корректировать режим дня с учетом своей учебной и 

внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и 



физической подготовленности. 

Способы физкультурной деятельности Выпускник научится: 

• отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и 

физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами; 

• организовывать и проводить подвижные игры и простейшие 

соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале 

и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

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

физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) 

с помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой 

показателей. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, 

комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений 

для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных 

показателей физического развития и физической подготовленности; 

• целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных 

занятий по развитию физических качеств; 

• выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при 

травмах и ушибах. 

Физическое совершенствование Выпускник научится: 

• выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения 

и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте 

пульса (с помощью специальной таблицы); 

• выполнять организующие строевые команды и приемы; 

• выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

• выполнять гимнастические упражнения на спортивных

 снарядах (перекладина, гимнастическое бревно); 

• выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и 



броски мячей разного веса и объема); 

• выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

• выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические 

комбинации; 

• играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

• выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России). 

 

II. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА: 

 Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм 

занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные 

способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры   

и первых соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Ее связь 

с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа. 

Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с 

развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных 

сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 



 Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение 

простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования 

правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических 

качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, 

физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и 

физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время 

выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение 

подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических 

упражнений для утренней зарядки, физкульт-минуток, занятий по профилактике и 

коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Комплексы 

дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.  

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики.  

Организующие команды и приемы. 

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Пример: 1) мост из положения лежа на спине, 

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

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

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

прыжком переход в упор присев, кувырок вперед. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 



Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя 

ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя  и 

обратное движение через вис сзади,  согнувшись со сходом вперед ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке. 

Легкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, 

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

исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

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

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

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

малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; 

торможение. 

Плавание.  

 Стили плавания. Подводящие упражнения. 

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами 

акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений,  упражнений 

на внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, 

упражнения на выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр: 

 Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; 

ведение мяча; подвижные игры на материале футбола. 



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

корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча, подача мяча; прием и 

передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.   

Подвижные игры разных народов.  

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики с основами акробатики 

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

шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в 

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

гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно 

правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; 

комплексы упражнений, включающие в себя максимальное  сгибание  и прогибание 

туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы  по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; 

передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; 

ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с 

меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение 

заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, 

ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми 

предметами; преодоление полос препятствий,  включающее в себя висы, упоры, 

простые прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на 

координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и 

ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; 

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

упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, 

бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

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

осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих 

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



столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, 

лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры 

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

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

гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением 

в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с 

дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной 

гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и 

перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и 

лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые 

упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и 

левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-

вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска 

партнера в парах. 

На материале легкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной 

опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через 

скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с 

максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; 

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

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

разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, 

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

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

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

минутный бег. 



Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; 

повторное преодоление препятствий (15—20 см);передача набивного мяча (1 кг) в 

максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание  набивных 

мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и 

различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение 

беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с  касанием рукой подвешенных 

ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с доставанием 

ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и 

приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

На материале лыжных гонок 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в 

движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с 

изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-

трех шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание 

предметов во время спуска в низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной 

интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

IV.  ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН: 

 

   



№ 

п/п 

 

 

Раздел  Класс:  

 

  2 3 4 Всего:  

          

  I. Знания о физической 

культуре 

   

1  Физическая культура   1 1 1 3  

2  Из истории физической 

культуры 

  1 1 1 3  

3  Физические упражнения   1 1 1 3  

  II. Способы 

физкультурной 

деятельности 

   

4  Самостоятельные занятия   1 1 1 3  

5  Самостоятельные 

наблюдения за 

физическим развитием и 

физической 

подготовленностью 

  1 1 1 3  

6  Самостоятельные игры и 

развлечения 

  1 1 1 3  

  III. Физическое 

совершенствование 

       

7  Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

  2 2 2 6  

8  Спортивно-

оздоровительная 

деятельность: 

- Легкая атлетика 

- Гимнастика с основами 

акробатики 

- Подвижные игры 

- Спортивные игры 

- Лыжные гонки 

-Плавание 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

94 

 

 

17 

16 

 

17 

22 

21 

1 

94 

 

 

17 

16 

 

17 

22 

21 

1 

94 

 

 

17 

16 

 

17 

22 

21 

1 

282  

         

9  Общеразвивающие 

упражнения 

 Распределены по разделам  

    

         ИТОГО:   102 102 102   

  ВСЕГО:  306  

 

Система оценивания образовательных достижений на уроках 

физической культуры. 

Федеральный государственный образовательный стандарт содержит четкие 

требования к системе оценки достижения планируемых результатов (пункт 4.1.8). 

В соответствии с ними система оценки по физической культуре в нашей школе 



имеет комплексный подход к оценке результатов образования, позволяющий 

вести оценку достижения обучающимися всех трёх групп результатов 

образования: личностных, метапредметных и предметных. 

Личностные результаты обучающихся на ступени основного ОО 

рассматриваются как оценка индивидуального прогресса личностного развития 

отдельного ученика. Учитель физической культуры может планировать 

внутреннюю оценку сформированности отдельных личностных результатов 

(мотивация, внутренняя позиция школьника, основы гражданской идентичности, 

самооценка, знание моральных норм и суждений) 

Оценка метапредметных результатов - основным объектом оценки 

метапредметных результатов служит сформированность у обучающегося 

регулятивных, коммуникативных и познавательных универсальных учебных 

действий. Оценка метапредметных результатов проводится в ходе различных 

процедур (фронтальный устный и письменный контроль, индивидуальная беседа, 

анкетирование, наблюдение). В итоговые проверочные работы по физической 

культуре выносится оценка сформированности большинства познавательных 

учебных действий и навыков работы с информацией, а также опосредованная 

оценка сформированности ряда коммуникативных и регулятивных действий. 

Оценка предметных результатов по физической культуре представляет 

собой оценку достижения обучающимся планируемых результатов. Оценка 

достижения предметных результатов ведётся как в ходе текущего и 

промежуточного оценивания, так и в ходе выполнения итоговых проверочных 

работ. Результаты накопленной оценки, полученной в ходе текущего и 

промежуточного оценивания, фиксируются в форме портфолио достижений и 

учитываются при определении итоговой оценки. 

При оценивании учебных достижений учеников основной 

группы за показателем учебного двигательного 

действия (норматива) определяют уровень учебных достижений (низкий, 

средний, достаточный, высокий), а затем по техническим 

показателям выполнения двигательного действия и теоретическим 

знаниям выставляют оценку. 



Примеры методов оценивания: 

1. Тест. 

2. Экспресс-опрос (фронтальный). 

3. Расширенный опрос. 

4. Игровые методы оценивания. 

5. Контрольное упражнение. 

6. ГТО 

Самооценка. 

Достижения в обучении физической культуре во многом зависят от 

заинтересованности учеников, физических способностей и их активности. А 

залогом этого, в свою очередь, служат конкретные и посильные цели, достижение 

которых поощряется тем или иным образом, как правило, – оценками. 

На уроках физической культуры оцениваются: 

- физическая подготовленность, 

- практические умения и навыки, 

- теоретические знания, 

- навыки организации физкультурно-оздоровительной деятельности, 

- динамика (прирост) оцениваемых параметров по сравнению с исходными 

или предшествующими промежуточными значениями (учитывается базовый 

уровень здоровья, физической подготовленности). 

Отметка по физической культуре будет играть стимулирующую и 

воспитывающую роль только в том случае, если преподаватель будет оценивать 

показатели физической подготовленности, достигнутые учеником не в данный 

момент, а за определённое время. Иначе говоря, ориентироваться надо не на 

личный уровень развития физических качеств, а на темп (динамику) изменения их 

за определённый период. Оценивая успехи по физической культуре, учитель 

должен принимать во внимание индивидуальные особенности учащихся, 

значимость которых в физическом воспитании особенно велика. 

Оценка знаний учащихся по физкультуре характеризуется комплексностью, 

и оценивание только по отдельным составляющим недопустимо. 



Для оценки достижений учащихся использую методы наблюдения, опроса, 

практического выполнения упражнений индивидуально или фронтально в любое 

время урока. 

1. Для устных ответов определяются следующие критерии отметок: 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» За ответ, в котором учащийся демонстрирует 

глубокое понимание сущности материала; логично 

его излагает, используя в деятельности. 

Повышенный «4» За тот же ответ, если в нем содержатся небольшие 

неточности и незначительные ошибки; если 

учащийся допустил одну ошибку или не более 

двух недочетов и может их исправить 

самостоятельно или с небольшой помощью 

учителя. 

Базовый «3» За ответ, в котором отсутствует логическая 

последовательность, имеются пробелы в знании 

материала, нет должной аргументации и умения 

использовать знания на практике. 

Пониженный «2» Обучающийся не овладел основными знаниями и 

умениями в соответствии с требованиями 

программы и допустил больше ошибок и 

недочетов, чем необходимо для отметки 3. 

 

2. Для письменных ответов определяются следующие критерии отметок: 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» Работа выполнена полностью без ошибок и 

недочетов. 

Повышенный «4» Работа выполнена полностью, но при наличии в 

ней не более одной негрубой ошибки и одного 

недочета, не более трех недочетов 

Базовый «3» Обучающийся правильно выполнил не менее 2/3 

всей работы или допустил не более одной грубой 

ошибки и двух недочетов, не более одной грубой и 

одной негрубой ошибки, не более трех негрубых 

ошибок, одной негрубой ошибки и трех недочетов, 

при наличии четырех-пяти недочетов. 

Пониженный «2» Число ошибок и недочетов превысило норму для 

отметки 3 или правильно выполнено менее 50 % 

всей работы 



 

3. Для практических занятий владения техникой двигательных умений и 

навыков определяются следующие критерии отметок: 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» Движение или отдельные его элементы выполнены 

правильно, с соблюдением всех требований, без 

ошибок, легко, свободно, четко, уверенно, слитно, 

с отличной осанкой, в надлежащем ритме; ученик 

понимает сущность движения, его назначение, 

может разобраться в движении, объяснить, как оно 

выполняется, и продемонстрировать 

Повышенный «4» При выполнении ученик действует так же, как и в 

предыдущем случае, но допустил не более двух 

незначительных ошибок 

Базовый «3» Двигательное действие в основном выполнено 

правильно, но допущена одна грубая или 

несколько мелких ошибок, приведших к 

скованности движений, неуверенности. Учащийся 

не может выполнить движение в нестандартных и 

сложных в сравнении с уроком условиях 

Пониженный «2» Движение или отдельные его элементы выполнены 

неправильно, допущено более двух значительных 

или одна грубая ошибка 

 

4. Для владения способами физкультурно-оздоровительную деятельность определяются 

следующие критерии отметок: 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» Учащийся умеет самостоятельно организовать 

место занятий; подбирать средства и инвентарь и 

применять их в конкретных условиях; 

контролировать ход выполнения деятельности и 

оценивать итоги 

Повышенный «4» Учащийся организует место занятий в основном 

самостоятельно, лишь с незначительной помощью 

допускает незначительные ошибки в подборе 

средств; контролирует ход выполнения 

деятельности и оценивает итоги 

Базовый «3» Более половины видов самостоятельной 

деятельности выполнены с помощью учителя или 

не выполняется один из пунктов 

Пониженный «2» Учащийся не может выполнить самостоятельно ни 



один из пунктов 

 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» 95-100 % 

Повышенный «4» 75-94 % 

Базовый «3» 51-74 % 

Пониженный «2» 0-50 % 

 

 

4. Для контрольных тестов определяются следующие критерии отметок: 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» Движение или отдельные его элементы выполнены 

правильно, с соблюдением всех требований, без 

ошибок, легко, свободно, четко, уверенно, слитно, 

с отличной осанкой, в надлежащем ритме; ученик 

понимает сущность движения, его назначение, 

может разобраться в движении, объяснить, как оно 

выполняется, и продемонстрировать в 

нестандартных условиях; может определить и 

исправить ошибки, допущенные другим учеником; 

уверенно выполняет учебный норматив 

Повышенный «4» При выполнении ученик действует так же, как и в 

предыдущем случае, но допустил не более двух 

незначительных ошибок 

Базовый «3» Двигательное действие в основном выполнено 

правильно, но допущена одна грубая или 

несколько мелких ошибок, приведших к 

скованности движений, неуверенности. Учащийся 

не может выполнить движение в нестандартных и 

сложных в сравнении с уроком условиях 

Пониженный «2» Движение или отдельные его элементы выполнены 

неправильно, допущено более двух значительных 

или одна грубая ошибка. 

 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» 95-100 % 



Повышенный «4» 75-94 % 

Базовый «3» 51-74 % 

Пониженный «2» 0-50 % 

 

5. Для оценивания выступления обучающегося с компьютерной презентацией 

определяются следующие критерии отметок: 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» • Работа полностью завершена 

• Грамотно используется спортивная 

терминология. 

• Ученик предлагает собственную интерпретацию 

или развитие темы (обобщения, приложения, 

аналогии) 

• Везде, где возможно выбирается более 

эффективный и/или сложный процесс 

• Имеются постоянные элементы дизайна. 

• Все параметры шрифта хорошо подобраны (текст 

хорошо читается) 

• Нет ошибок: ни грамматических, ни 

синтаксических 

Повышенный «4» • Почти полностью сделаны наиболее важные 

компоненты работы 

• Имеются некоторые материалы дискуссионного 

характера. Спортивная терминология 

используется, но иногда не корректно. 

• Дизайн присутствует 

• Имеются постоянные элементы дизайна. Дизайн 

соответствует содержанию. 

• Параметры шрифта подобраны. Шрифт читаем. 

• Минимальное количество ошибок 

Базовый «3» • Почти полностью сделаны наиболее важные 

компоненты работы 

• Работа демонстрирует понимание основных 

моментов, хотя некоторые детали не уточняются 

• Имеются некоторые материалы дискуссионного 

характера. Научная лексика используется, но 

иногда не корректно. 

• Ученик в большинстве случаев предлагает 



собственную интерпретацию или развитие темы 

• Дизайн присутствует 

• Имеются постоянные элементы дизайна. 

• Параметры шрифта подобраны. Шрифт читаем. 

• Минимальное количество ошибок 

Пониженный «2» • Работа сделана фрагментарно и с помощью 

учителя 

• Работа демонстрирует минимальное понимание 

• Ученик может работать только под руководством 

учителя 

• Дизайн не ясен 

• Параметры не подобраны. Делают текст 

трудночитаемым. 

• Много ошибок, делающих материал 

трудночитаемым 

 

6. Для оценивания выступления обучающегося с докладом (рефератом) определяются 

следующие критерии отметок: 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» 1. Актуальность темы,  соответствие содержания 

теме,  глубина проработки материала,  

соответствие оформления реферата стандартам; 

2. Знание учащимся изложенного в реферате 

материала, умение грамотно и аргументировано 

изложить суть проблемы; 

3. Умение свободно беседовать по любому пункту 

плана, отвечать на вопросы, поставленные 

членами комиссии, по теме реферата; 

5. Наличие качественно выполненного 

презентационного материала или (и) раздаточного. 

Повышенный «4» Допускаются: 

1. замечания по оформлению реферата; 

2. небольшие трудности по одному из 

перечисленных выше требований. 

Базовый «3» Замечания: 

1. тема реферата раскрыта недостаточно полно; 

2. затруднения в изложении, аргументировании. 

3. отсутствие презентации. 

Пониженный «2» Отсутствие всех вышеперечисленных требований. 

 



7.Для тестов определяются следующие критерии отметок: 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «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 определенный период 

времени 

Повышенный «4» Исходный показатель соответствует среднему 

уровню подготовленности и достаточному темпу 

прироста 

Базовый «3» Исходный показатель соответствует низкому 

уровню подготовленности и незначительному 

приросту 

Пониженный «2» Учащийся не выполняет государственный 

стандарт, нет темпа роста показателей физической 

подготовленности 

 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» 95-100 % 

Повышенный «4» 75-94 % 

Базовый «3» 51-74 % 

Пониженный «2» 0-50 % 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

1. Физическая культура, 1-4 класс/Лях В.И., Акционерное общество «Издательство 

«Просвещение» 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

1. Подвижные игры, 1-4 классы/ МОСКВА. «ВАКО»2007 

 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 

1. http://window.edu.ru 

2.  https://resh.edu.ru 

3.  https://uchebnik.mos.ru  

4. https://www.yaklass.ru 

 

http://window.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
https://uchebnik.mos.ru/
http://www.yaklass.ru/


МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 

ПРОЦЕССА 

УЧЕБНОЕ ОБОРУДОВАНИЕ 

 спортивный зал, 

 пришкольный стадион с тренажерной площадкой, 

  легкоатлетическая дорожка, 

 игровое поле для футбола, 

 подсобное помещение для хранения инвентаря, 

 музыкальная колонка, 

 компьютер,  

 мультимедийный экран 

 

ОБОРУДОВАНИЕ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРАКТИЧЕСКИХ РАБОТ 

 гимнастика: маты гимнастические, скакалка гимнастическая, палка гимнастическая, 

обруч  гимнастический, шведская стенка, перекладина; 

 легкая атлетика: рулетка измерительная, секундомер ручной; 

  лыжная подготовка: комплекты лыж, лыжные палки, ботинки; 

 подвижные и спортивные игры: мячи баскетбольные, волейбольные, тканевые 

мягкие, конусы спортивные, свисток судейский. 
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