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АННОТАЦИЯ 

Данная рабочая программа составлена на основе Основной образовательной 

программы начального общего образования Муниципального бюджетного 

общеобразовательного учреждения «Основная общеобразовательная школа № 94», 

утвержденной приказом от 28.08.2020 № 78-ОД. 

Цель программы – реализация целей и задач ООП МБОУ «ООШ № 94» города 

Ижевска на 2020-2024 учебные годы. 

По учебному плану МБОУ «ООШ № 94» на предмет «ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА» предусмотрено следующее количество часов на уровень общего 

образования:  

 

Класс Количество часов в неделю Количество часов за год 

1 3 102 

2 3 102 

3 3 102 

4 3 102 

Итого за уровень 408 

 

Форма организации учебного процесса – классно-урочная, система оценивания – 

пятибальная. Учитель может использовать различные педагогические технологии: 

 Информационно – коммуникационная технология 

 Технология развивающего обучения 

 Здоровьесберегающие технологии   

 Технология проблемного обучения 

 Игровые технологии 

 Технология интегрированного обучения 

 Технологии уровневой дифференциации  

 Групповые технологии 

 Традиционные технологии (классно-урочная система) 

 

Виды деятельности на уроках физической культуры 

 

 Ставит (обсуждает с обучающимися) учебные задачи 

 организует беседу, практическую и другие виды деятельности обучающихся 

 стимулирует самостоятельность и активность обучающихся 

 контролирует и дает оценку. 

 

Формы контроля 

 Устный опрос обучающихся 

 Наблюдение учителем за освоением обучающимися содержания обучения; 

 Оценка и самооценка обучающимися своих работ 

 Взаимооценка обучающимися друг друга 

 Тесты, зачеты 

 сообщения 
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Критерии оценивания предметных результатов 

по физической культуре 

 

Для оценивания предметных результатов по учебному предмету «Физическая 

культура» определено пять уровней достижений обучающихся, соответствующих 

отметкам от «5» до «2». 

При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие 

показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их 

применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные 

беседы (без вызова из строя), тестирование. 

Отметка 5 Отметка 4 Отметка 3 Отметка 2 

За ответ, в котором 

обучающийся 

демонстрирует 

глубокое понимание 

сущности материала; 

логично его излагает, 

используя в 

деятельности 

За тот же ответ, если 

в нем содержатся 

небольшие 

неточности и 

незначительные 

ошибки 

За ответ, в котором 

отсутствует 

логическая 

последовательность, 

имеются пробелы в 

знании материала, нет 

должной 

аргументации и 

умения использовать 

знания на практике 

За непонимание и 

незнание материала 

программы 

  

Техника владения двигательными умениями и навыками 

 

Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками 

используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение 

упражнений и комбинированный метод. 

 

Отметка 5 Отметка 4 Отметка 3 Отметка 2 

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 

При выполнении 

ученик действует 

так же, как и в 

предыдущем 

случае, но 

допустил не более 

двух 

незначительных 

ошибок 

Двигательное действие 

в основном выполнено 

правильно, но 

допущена одна грубая 

или несколько мелких 

ошибок, приведших к 

скованности движений, 

неуверенности. 

Обучающийся не 

может выполнить 

движение в 

нестандартных и 

сложных в сравнении с 

уроком условиях 

Движение 

или 

отдельные 

его 

элементы 

выполнены 

неправильно

, допущено 

более двух 

значительны

х или одна 

грубая 

ошибка 
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норматив 

 

 

 

Владение способами и умение осуществлять  

физкультурно-оздоровительную деятельность 

 

Отметка 5 Отметка 4 Отметка 3 Отметка 2 

Обучающийся умеет: 

 самостоятельно 

организовать место занятий; 

 подбирать средства и 

инвентарь и применять их в 

конкретных условиях; 

 контролировать ход 

выполнения деятельности и 

оценивать итоги 

Обучающийся: 

 организует 

место занятий в 

основном 

самостоятельно, лишь 

с незначительной 

помощью; 

 допускает 

незначительные 

ошибки в подборе 

средств; 

 контролирует 

ход выполнения 

деятельности и 

оценивает итоги 

  Более половины 

видов самостоятельной 

деятельности 

выполнены с помощью 

учителя или не 

выполняется один из 

пунктов 

  Обучающийся 

не может 

выполнить 

самостоятельно 

ни один из 

пунктов 

 

Уровень физической подготовленности обучающихся 

Отметка 5 Отметка 4 Отметка 3 Отметка 2 
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   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 

Исходный показатель 

соответствует 

среднему уровню 

подготовленности и 

достаточному темпу 

прироста 

Исходный показатель 

соответствует низкому 

уровню 

подготовленности и 

незначительному 

приросту 

Учащийся не 

выполняет 

государственн

ый стандарт, 

нет темпа роста 

показателей 

физической 

подготовленнос

ти 

 

 

 

 

 

 

Планируемые результаты освоения ООП 

на уровне начального общего образования «Физическая культура» 

 

Личностные результаты освоения ООП 

1. Воспринимать объединяющую роль России как государства, территории 

проживания и общности языка. Соотносить понятия «родная природа» и «Родина». 

2. Проявлять уважение к своей семье, ценить взаимопомощь и 

взаимоподдержку членов семьи и друзей. 

3. Принимать новый статус «ученик», внутреннюю позицию школьника на 

уровне положительного отношения к школе, принимать образ «хорошего ученика». 

4. Внимательно относиться к собственным переживаниям и переживаниям 

других людей; нравственному содержанию поступков. 

5. Выполнять правила личной гигиены, безопасного поведения в школе, дома, 

на улице, в общественных местах. 

6. Внимательно относиться к красоте окружающего мира, произведениям 

искусства. 

7. Адекватно воспринимать оценку учителя. 

8. Воспринимать Россию как многонациональное государство, русский язык 

как средство общения. Принимать необходимость изучения русского языка гражданами 

России любой национальности. 

9. Проявлять уважение к семье, традициям своего народа, к своей малой 

родине, ценить взаимопомощь и взаимоподдержку членов общества. 

10. Принимать учебные цели, проявлять желание учиться. 

11. Оценивать свои эмоциональные реакции, ориентироваться в нравственной 

оценке собственных поступков. 

12. Выполнять правила этикета. Внимательно и бережно относиться к природе, 

соблюдать правила экологической безопасности. 
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13. Внимательно относиться к собственным переживаниям, вызванным 

восприятием природы, произведения искусства. 

14. Признавать собственные ошибки. Сопоставлять собственную оценку своей 

деятельности с оценкой её товарищами, учителем 

15. Воспринимать историко-географический образ России (территория, 

границы, географические особенности, многонациональность, основные исторические 

события; государственная символика, праздники, права и обязанности гражданина. 

16. Проявлять уважение к семье, к культуре своего народа и других народов, 

населяющих Россию. 

17. Проявлять положительную мотивацию и познавательный интерес к учению, 

активность при изучении нового материала. 

18. Анализировать свои переживания и поступки. Ориентироваться в 

нравственном содержании собственных поступков и поступков других людей. Находить 

общие нравственные категории в культуре разных народов. 

19. Выполнять основные правила бережного отношения к природе, правила 

здорового образа жизни на основе знаний об организме человека. 

20. Проявлять эстетическое чувство на основе знакомства с разными видами 

искусства, наблюдениями за природой. 

21. Сопоставлять самооценку собственной деятельности с оценкой ее 

товарищами, учителем 

22. Проявлять чувство сопричастности с жизнью своего народа и Родины, 

осознавать свою гражданскую и национальную принадлежность. Собирать и изучать 

краеведческий материал (история и география края). 

23. Ценить семейные отношения, традиции своего народа. Уважать и изучать 

историю России, культуру народов, населяющих Россию. 

24. Определять личностный смысл учения; выбирать дальнейший 

образовательный маршрут. 

25. Регулировать свое поведение в соответствии с познанными моральными 

нормами и этическими требованиями. 

26. Испытывать эмпатию, понимать чувства других людей и сопереживать им, 

выражать свое отношение в конкретных поступках. 

27. Ответственно относиться к собственному здоровью, к окружающей среде, 

стремиться к сохранению живой природы. 

28. Проявлять эстетическое чувство на основе знакомства с художественной 

культурой. 

29. Ориентироваться в понимании причин успешности/неуспешности в учебе 

      

Метапредметные результаты освоения ООП 

 

1 класс 

 
Регулятивные УУД Познавательные УУД Коммуникативные 

УУД 

1. Организовывать 

свое рабочее место под 

руководством учителя. 

2. Осуществлять 

контроль в форме 

сличения своей работы с 

заданным эталоном. 

 

1. Вносить необходимые дополнения, 

исправления в свою работу, если она 

расходится с эталоном (образцом). 

2. В сотрудничестве с учителем определять 

последовательность изучения материала, 

опираясь на иллюстративный ряд 

«маршрутного листа». 

3. Ориентироваться в учебниках (система 

обозначений, структура текста, рубрики, 

1. Участвовать в 

коллективном 

обсуждении учебной 

проблемы. 

2. Сотрудничать 

со сверстниками и 

взрослыми для 

реализации проектной 

деятельности. 
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словарь, содержание). 

4. Осуществлять поиск необходимой 

информации для выполнения учебных заданий, 

используя справочные материалы учебника (под 

руководством учителя). 

5. Понимать информацию, 

представленную в виде текста, рисунков, схем. 

6. Сравнивать предметы, объекты: 

находить общее и различие. 

7. Группировать, классифицировать 

предметы, объекты на основе существенных 

признаков, по заданным критериям. 

8. Соблюдать простейшие нормы речевого 

этикета: здороваться, прощаться, благодарить. 

9. Вступать в диалог (отвечать на вопросы, 

задавать вопросы, уточнять непонятное). 

10. Сотрудничать с товарищами при 

выполнении заданий в паре: устанавливать и 

соблюдать очерёдность действий, корректно 

сообщать товарищу об ошибках. 

 

 

 

2 класс 

 
Регулятивные УУД Познавательные УУД Коммуникативные 

УУД 

1. Самостоятельно 

организовывать свое 

рабочее место. 

2. Следовать режиму 

организации учебной и 

внеучебной 

деятельности. 

3. Определять цель 

учебной деятельности с 

помощью учителя. 

4. Определять план 

выполнения заданий на 

уроках, внеурочной 

деятельности, жизненных 

ситуациях под 

руководством учителя. 

5. Следовать при 

выполнении заданий 

инструкциям учителя и 

алгоритмам, 

описывающем 

стандартные учебные 

действия. 

6. Осуществлять 

само- и взаимопроверку 

работ. 

7. Корректировать 

выполнение задания. 

8. Оценивать 

1. Ориентироваться в учебниках (система 

обозначений, структура текста, рубрики, 

словарь, содержание). 

2. Самостоятельно осуществлять поиск 

необходимой информации для выполнения 

учебных заданий в справочниках, словарях, 

таблицах, помещенных в учебниках. 

3. Ориентироваться в рисунках, схемах, 

таблицах, представленных в учебниках. 

4. Подробно и кратко пересказывать 

прочитанное или прослушанное, составлять 

простой план. 

5. Объяснять смысл названия 

произведения, связь его с содержанием. 

6. Сравнивать и группировать предметы, 

объекты по нескольким основаниям; находить 

закономерности, самостоятельно продолжать их 

по установленному правилу. 

7. Наблюдать и самостоятельно делать 

простые выводы. 

8. Выполнять задания по аналогии 

9. Соблюдать в повседневной жизни нормы 

речевого этикета и правила устного общения. 

10. Читать вслух и про себя тексты 

учебников, художественных и научно-

популярных книг, понимать прочитанное; 

понимать тему высказывания (текста) по 

содержанию, по заголовку. 

11. Оформлять свои мысли в устной и 

Участвовать в 

диалоге; слушать и 

понимать других, 

реагировать на 

реплики, задавать 

вопросы, высказывать 

свою точку зрения. 

Выслушивать 

партнера, 

договариваться и 

приходить к общему 

решению, работая в 

паре. 

Выполнять различные 

роли в группе, 

сотрудничать в 

совместном решении 

проблемы (задачи). 
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выполнение своего 

задания по следующим 

параметрам: легко или 

трудно выполнять, в чём 

сложность выполнения 

 

письменной речи с учетом своих учебных и 

жизненных речевых ситуаций. 

 

 

3 класс 

 
Регулятивные УУД Познавательные УУД Коммуникативные УУД 

1. Самостоятельно 

организовывать свое 

рабочее место в 

соответствии с целью 

выполнения заданий. 

2. Определять цель 

учебной деятельности с 

помощью учителя и 

самостоятельно, соотносить 

свои действия с 

поставленной целью. 

3. Составлять план 

выполнения заданий на 

уроках, внеурочной 

деятельности, жизненных 

ситуациях под руководством 

учителя. 

4. Осознавать способы 

и приёмы действий при 

решении учебных задач. 

5. Осуществлять само- 

и взаимопроверку работ. 

6. Оценивать 

правильность выполненного 

задания на основе сравнения 

с предыдущими заданиями 

или на основе различных 

образцов и критериев. 

7. Корректировать 

выполнение задания в 

соответствии с планом, 

условиями выполнения, 

результатом действий на 

определенном этапе. 

8. Осуществлять выбор 

под определённую задачу 

литературы, инструментов, 

приборов. 

9. Оценивать 

собственную успешность в 

выполнения заданий 

 

1. Ориентироваться в учебниках: 

определять, прогнозировать, что будет 

освоено при изучении данного раздела; 

определять круг своего незнания, 

осуществлять выбор заданий под 

определённую задачу. Я имею в виду 

работу с маршрутным листом и работу с 

проверочными заданиями! 

2. Самостоятельно предполагать, какая 

дополнительная информация будет нужна 

для изучения незнакомого материала; 

отбирать необходимые источники 

информации среди словарей, 

энциклопедий, справочников в рамках 

проектной деятельности. 

3. Извлекать информацию, 

представленную в разных формах (текст, 

иллюстрация таблица, схема, диаграмма, 

экспонат, модель и др.) Использовать 

преобразование словесной информации в 

условные модели и наоборот. 

Самостоятельно использовать модели при 

решении учебных задач. 

4. Предъявлять результаты работы, в 

том числе с помощью ИКТ. 

5. Анализировать, сравнивать, 

группировать, устанавливать причинно-

следственные связи (на доступном уровне). 

6. Выявлять аналогии и использовать 

их при выполнении заданий. 

7. Активно участвовать в обсуждении 

учебных заданий, предлагать разные 

способы выполнения заданий, 

обосновывать выбор наиболее 

эффективного способа действия 

8. Соблюдать в повседневной жизни 

нормы речевого этикета и правила устного 

общения. 

9. 2.Читать вслух и про себя тексты 

учебников, художественных и научно-

популярных книг, понимать прочитанное, 

задавать вопросы, уточняя непонятое. 

10. 3.Оформлять свои мысли в устной и 

письменной речи с учетом своих учебных и 

жизненных речевых ситуаций. 

 

1. Участвовать в 

диалоге; слушать и 

понимать других, точно 

реагировать на реплики, 

высказывать свою точку 

зрения, понимать 

необходимость 

аргументации своего 

мнения. 

2. Критично относиться 

к своему мнению, 

сопоставлять свою точку 

зрения с точкой зрения 

другого. 

3. Участвовать в работе 

группы (в том числе в ходе 

проектной деятельности), 

распределять роли, 

договариваться друг с 

другом, учитывая конечную 

цель. 

4. Осуществлять 

взаимопомощь и 

взаимоконтроль при работе 

в группе. 
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4 класс 

 
Регулятивные УУД Познавательные УУД Коммуникативные 

1. Самостоятельно 

формулировать задание: 

определять его цель, 

планировать свои действия 

для реализации задач, 

прогнозировать результаты, 

осмысленно выбирать 

способы и приёмы действий, 

корректировать работу по 

ходу выполнения. 

2. Выбирать для 

выполнения определённой 

задачи различные средства: 

справочную литературу, ИКТ, 

инструменты и приборы. 

3. 3.Осуществлять 

итоговый и пошаговый 

контроль результатов. 

4. Оценивать результаты 

собственной деятельности, 

объяснять по каким 

критериям проводилась 

оценка. 

5. Адекватно 

воспринимать 

аргументированную критику 

ошибок и учитывать её в 

работе над ошибками. 

6. Ставить цель 

собственной познавательной 

деятельности (в рамках 

учебной и проектной 

деятельности) и удерживать 

ее. 

7. Планировать 

собственную внеучебную 

деятельность (в рамках 

проектной деятельности) с 

опорой на учебники и 

рабочие тетради. 

8. Регулировать своё 

поведение в соответствии с 

познанными моральными 

нормами и этическими 

требованиями. 

9. Планировать 

собственную деятельность, 

связанную с бытовыми 

жизненными ситуациями: 

маршрут движения, время, 

расход продуктов, затраты и 

др. 

1. Ориентироваться в учебниках: определять 

умения, которые будут сформированы на основе 

изучения данного раздела; определять круг своего 

незнания, осуществлять выбор заданий, основываясь 

на своё целеполагание. 

2. Самостоятельно предполагать, какая 

дополнительная информация будет нужна для 

изучения незнакомого материала. 

3. Сопоставлять и отбирать информацию, 

полученную из различных источников (словари, 

энциклопедии, справочники, электронные диски, 

сеть Интернет). 

4. Анализировать, сравнивать, группировать 

различные объекты, явления, факты; 

5. устанавливать закономерности и 

использовать их при выполнении заданий, 

устанавливать причинно-следственные связи, 

строить логические рассуждения, проводить 

аналогии, использовать обобщенные способы и 

осваивать новые приёмы, способы. 

6. Самостоятельно делать выводы, 

перерабатывать информацию, преобразовывать её, 

представлять информацию на основе схем, моделей, 

таблиц, гистограмм, сообщений. 

7. Составлять сложный план текста. 

8. Уметь передавать содержание в сжатом, 

выборочном, развёрнутом виде, в виде презентаций. 

9. Владеть диалоговой формой речи. 

10. Читать вслух и про себя тексты учебников, 

других художественных и научно-популярных книг, 

понимать прочитанное. 

11. Оформлять свои мысли в устной и 

письменной речи с учетом своих учебных и 

жизненных речевых ситуаций. 

12. Формулировать собственное мнение и 

позицию; задавать вопросы, уточняя непонятое в 

высказывании собеседника, отстаивать свою точку 

зрения, соблюдая правила речевого этикета; 

аргументировать свою точку зрения с помощью 

фактов и дополнительных сведений. 

13. Критично относиться к своему мнению. 

Уметь взглянуть на ситуацию с иной позиции. 

14. Учитывать разные мнения и стремиться к 

координации различных позиций при работе в паре. 

15. Договариваться и приходить к общему 

решению. 

 

1. Участвовать в 

работе группы: 

распределять 

обязанности, 

планировать свою 

часть работы; задавать 

вопросы, уточняя план 

действий; выполнять 

свою часть 

обязанностей, 

учитывая общий план 

действий и конечную 

цель; осуществлять 

самоконтроль, 

взаимоконтроль и 

взаимопомощь. 

2. Адекватно 

использовать речевые 

средства для решения 

коммуникативных 

задач. 
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Предметные результаты освоения ООП. Физическая культура 

 

В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего образования 

начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, 

физического развития, физической подготовленности и трудовой деятельности. 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

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

характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, 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; 
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– 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; 

– плавать, в том числе спортивными способами; 

– выполнять передвижения на лыжах. 

 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» в 1-4 классах 

 

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, под бор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и 

первых соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Её связь с 

природными, географическими особенностями, традициями и обычая ми 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 её связь с развитием 

основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. Физическая нагрузка и её влияние на 

повышение частоты сердечных сокращений. 

 

Способы физкультурной деятельности 
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Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки 

и раз вития 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, физкультминуток, 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 приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение 

строевых команд. 

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

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

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

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

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

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

переход в упор присев, кувырок вперёд. 

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 вперёд 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 наклон ной гимнастической 

скамейке. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и 

с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; 

челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и 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; подъёмы; торможение. 

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну 

бассейна; упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на 

согласование работы рук и ног. Проплывание учебных дистанций: произвольным 

способом. 

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: 

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

ловкость и координацию. 
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На материале лёгкой 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 мате риале футбола. 

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

корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

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

игры на материале волейбола. Подвижные игры разных народов. 

 

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 вперёд, назад, в сторону в 

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

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

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

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

комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; 

передвижение с резко изменяющимся на правлением и остановками в заданной позе; 

ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся 

темпом и длиной шага, поворотами и приседания ми; воспроизведение заданной игровой 

позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в 

положениях стоя и лёжа, 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 звенев стоя, сидя, лёжа; 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 

дополни тельных 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 дополни тельным 

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 лёжа; отжимание лёжа с опорой на 

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

вперёд поочерёдно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и 

влево), прыжки вверх вперёд толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический 

мостик; переноска партнёра в парах. 
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На материале лёгкой 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 поочерёдно. 

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 мя чей (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 

вперёд (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 трёх 

шагов; спуск с горы с изменяющимися стойка ми 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. 

На материале плавания 

Развитие выносливости: повторное проплывание отрезков на ногах, держась за 

доску; повторное скольжение на груди с задержкой дыхания; повторное проплывание 

отрезков одним из способов плавания. 

 


	– ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укреп...
	– 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).
	– 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.
	– 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.
	– 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 физич...
	– целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;
	– выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.
	– 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.
	– 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;
	– плавать, в том числе спортивными способами;
	– выполнять передвижения на лыжах.



