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; ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
iабоча" прогрtlN,Iма по физической кульryре составлена в l классах " 1пл:",ч.1],

часа в неделю) io i-ц кJIассах на l02 часа (3 часа в неделю)_вj:9з::,:ии с основнои

образовательнойпрограймысреДнеГообЩегообразованияМБоУСоШNq73.
она спланиро"u"чъu о""""" фелерального государственного образовательного стандарта

основного общего образования, F .

Физич9ска" *ynorypu обязательный учебный Kipc в общеобразовательных

учреждениях. Предмет кФизическая культура) является основой физического

воспитания школьников. в сочетании с другими формами обучения - физкул""о::_

оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня

(гимнастика до занятий, физкультурные минутки, флtзические ,"о_u1::,"я и игры на

удлинённых переменах и в группах продлённого д*,"), внеклассной работой по

физическоЙ культуре (группы общефизической подготовки, спортивные секции),

физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями (дни здоровья и спорта,

подвижные игры и соревновtrния, спортивные прчLздники, спартакиады, туристические

слёты l походы) _ достигается формирование физической культуры личности, она

"-"rr;a' " "в^ 
мотивациЮ и потребность в систематических занятиях, физической

культурой. и спортой, овладение основными видами физкультурно-спортивной

деятел ьности, разносiороr,нюю ф изическую подгQто вленность,

В Федеральном законе <О физической культуре и спорте) от 4 декабря2001 г, Ns329-Фз

отмечено, что организация физического воспитания и образования в образовательных

учреждениях включает в себя проведение обязательныкзанятий пq физической культуре

в пределах основных образоватеJIьных программ в обьёме, установленном ,

государсТвенными образоватеJIьными стандартами, а также дополнительных

(факультативньж) занятий физическими упражнениями и спортом в пределах

дополнительных образовательных программ,

Щаннщ программа создаваJIась с учётом того, что система физического воспитания1

объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и

спортоЦ,,должна создавать максимiUIьно благоприятные условия ДЛя раскрытия и

развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка,, его

самоопределения.
I|елькl школьного физического воспитания является формирование разносторонне

физически развитой личноgти, способной активно иопользовать ценности физической

культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья,

оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха,

реализация цели учебной программы соотносится с .решением следующих

образовательных заdач :

. укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие

гармоничному физическому" нравственному и социальному развитию, успешному

обучению;
. форiиированце первоначiшьных умений саморегуляции средствами . физической

. овладuнйе школой движений;
l 

РЗЗВИТие 
координационных 

(точности воспроизведения и дифферэнчироЁания

пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритмa'

быстроты и точности реагиРования на сигн,UIы, согласования движений, ориентирования



в пространстве) и кондиционньж (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и

гибкости) способностеЙ;
; формирование элементарных зrиний о личной гигиене, режиме дня, влиянии

физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность, и рilзвитие

физических (коорлинационных и кондиционньгх) способностей;

. выработка представлений'об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о
_ t ,_г^лл_лл_

соблюдёнии правил техники безопасности во время За:jIЯТИИ;

. формирование установки на сохранение и укр.епление здоровья, навыков,здорового и

безопасЁого образа жизни;
. приобщение к самостоятёль*rоr1a занятиям физичесцими упражнениями, подвижными

играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к

опредеJiённым видам двигательной акгивности и выявления предрасположенности к тем

или иным видам спорта;
. воспитание дисциплинированFiости, доброжелательного отношения к товарищам,

честностИ, отзывчИвости, смелости вО времЯ выполнения физических упражнений,

содеЙствие рaLзвитию психических процессов (представл'ения, памяти, мышления и др,) в

ходе двигательной деятельности.

принимая во внимание вышеперечислённые задачи образования учащихёя начальной

школы в области физической культуры, основными принципами, ,идеями и подходами

при фоiмировании данной программы были следующие: демократизация и ryманизация

пЬдагоiичеокого процесса, педагогика сотрудничества, деятельностный подход,

интенсификация и оптимизация, расширение межпредмg'тных связей.

прuнцutt ОеJчIокраmuзацuч В педагогическом процессе выражается в обеспечении всем и

каждому ученику одинакового доступа к основам фиiической культуры, максимаJIьном

раскрьшии способностей детей, построении преподавания на основе использования

широкиХ и гибкиХ методоВ и средстВ обучениЯ для разЁиТия детей с разным уровнем llx

двигательных и психических спос.обностей, изменении сути педагогических отношений,

переходе от подчинения к сотрудничеству.

прuнцutt ?уманчзацllи педагогического процесса заклю}tается в учёте индивидуальных

ьпособностей личности каждого ребёнка и,педагога, он строится в соответствии с

личным опытом и уровнем достижений школьников, их интересами и склонностями,

Учителя обязакы предоставлять детям разноуровневыЙ по сложности и субъективноЙ

труднойи усвоения материzш программы,

осуще&uление принципов демократизации и ryманизации в педагогическом процессе

возможно на основе п.еdа1оzuкч соmруdнччесmва - Цдеи совместной развивающей

деятельЁости детей и взрослых, в процессе коfорой они связаны взаимопониманием и

проникновением в духовный мир Друг _друга, совмqстным желанием анализа хода и

результатов этой деятельности.

/|еяmельносmньtй поdхоd заключаgтся в ориентировании ученика не только на усвоение

готовых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-оздоровительной

и спортивной деятельности, на рdзвитие познавательных сил и творческого потенци,ша

ребёнка: Это отход от вербiшьных методов и фор" передачи готовой информации,

пассивноСти учащихся на занятиях к активному усвоеЁию знаний, умениЙ и навыков,

реiLлизуемых в разнообразньж виДах физкультуРНО:ОЗДОРовительной и спортивной

деятельности.
ИнmенсuфuкацuЯ u опmuл|чЗац?,rя состоит в повышении целенаправленностЙ обучения и

усиленlш4 мотивации занятий физической культурой и спортом, применении активных и



МЕСТО lryРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ

Курс <Физическая кульiура> изучаетёя с l по 4 класс из расчёта 3 ч в неделю (всего 405

ч): в 1 классе -99ч, во 2 (лассе 
- |02ч, в 3 кJIассе- l02 ч, в 4 классе- 102 ч. Третий

час на преподавание учебного предмgга <<Физическая культура> был введён прик:Lзом

Минобрнауки от 30 авryста 2О10 г. J\Ъ889. В приказе было yкutзaнo: <Третий час учебного
предмета кФизическая культура> использовать на увеличение двигательноЙ активности

и р:lзвитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем

физического воспитания>.

Рабочая программа рассчитана на 405 ч на четыре года,обучения (по З ч в неделю), из

них 3,7 О/о-теорети чески е уро ки, 9 6,ЗО/о-практи ческ ие.

ли ч ностныЕ, lчlЕтАп рЕдмЕтныЕ
И ПРЕДМЕТНЬlЕ РЕЗУЛЬТАТЬl

освоЕния lryPcA

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательноЙ

программы начаJIьного общего образования Федерального государственного

образовательного стандарта (Приказ Министерства обрчвования и науки Российской

Федерации от б окгября 2009 г. JФ37З) данная рабочая программа для |-4 классов

направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и пРQдметнЫХ

результатов по физической культуре.

Личностные результаты
. формирование чувства гордости за свою Родину, российский нарол и историЮ РОССии,

осознаhие своей этнической и национальной принадлежности;
. форм4рование уважительноiо отношения к культуре других народов;
. развйи'е мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, пРинЯТИе И

освоение социальной роли,обучающего;
. развитие этических чувств, доброжелательно и эмоционаJIьно-нРавСТВеННОй

отзывчивости, поним ания d сопереживания чувствам других людеЙ;
. рi}звитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в рi}зных социальных

ситуа(иях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситУацИЙ;

. развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе

представлений о нравственных нормах, социaLпьной справедливости и свобоДе;
. формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
. формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.

Метапредметные результаты
. овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности,

поиска 9редств её осуществления,
. форм{рОвание умениЯ планировать, контролировать и оцеЕивать учебные действия в

соответствци с поставленной задачей и условиями её реiLлизации; определять наиболее

эффективные способы досiижения результата;
. определение общей цЕли и пугей её достижения; умение договариваться о

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный

контро4ь в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и

поведение окружающих;

t

t



творчес.кИх методоВ и форм обучения (проблемные' исследовательск}Iе, сопряжённого

рilзвития кондиционных и координационных способностей, акцентированного и

всестороннего развития координационных способностей, .методики программно-

:шгоритмического типа, групповые и индивидуаJIьные формы обучения, ,круговая

тренировка и Др ); в развитии навыков учебного труда; широком использовании

компьютеров и других новых технических средств

Задачу формирования целостного мировоззрения учащ}тхся, всестороннего раскрьIтия

взаимо'связи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере

физической культуры учителЁ ре:Lлизует на основе расuлuренuя ллеьtспреdмеmных свжеtl

из обл3[тй рitзных предметов: литературы, истории, математики, анатомии, физиологии,

психологи7 и др
ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ЮrРСА

предмсгом обуrения физической культуре в начапьной шкбле являgтся двигательная активность

чсловс(а с общеразвивающей направленностью, В процессе овладения этой деятельно9тью

укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определенные

двигатсльные действия. активноразвиваются мБlшление, творчество и.саN{остоятельность,

важнейшим требованием проведения современного }рока по физической культуре. является

обеспечёние дифференцированного и индивиду:}льного подхода к rIащимся с rIетом состояния

здоровья, пола, физическогО развития, двигательной подготовленности, особенностей развития

психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм,

понятийная баg g содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актов

Российской Фсдерации. в том чирле:

о фебованиях к результатам освоения образовательной программы основного общего

образования, представJIенноЙ в Федеральном государственном стандарте нач;шIьного

общего образованид;'

. КЬнцепции ду)(Qвно-нравственного развития и воспитания личности грФкданина;

о Законе коб образовании);

о ФсдсральноМ законе <,О физичеСкой культуре и спорте)):

. ай.;ии национаJIьной безопасности Российской Федерации до 2020 г,;

. примерЁой программе нdчального общего образования;

. приказе Минобрнауки от 30 аВгуста 20l0 г, Nч 889;

о Указ Президента Российской Федерачии от 24,03 ,20 14, г, Jф l72 <о

' Всоро"с"й"*о, физкульiурно-спортивном комплексе кГотов к тРУДу и обороне> (ГТо),

о Постановление Правительства РФ'о-т 11,06,2014 г, Ns 540 (в реД, Постановления

Правительства РФ от ЗO,t12.20l5 г. J\Ъ 1508) Положение о Всероссийском физкультурно-

фортивном комплексе кготов к труду и обороне> (гто)

о Приказ Министерства спорта рФ от 8 июля 2014 г, N 575 коб }тверждении

государствен.rы* 1ребований к уровню физической подготовленности н'асепения при

выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного Комплекса !'готов к

труду и обороне)) (ГТО)"

. Приказ Министерства спорта РФ от 19 июня 2017 г, N 542 <об утверждении

ГосуДарстВонныхтребованийВсероссийскогофизкУльтУрно.сПортиВного'Комплекса
,,ГотоВ к ТрУДУ 

" 
обороrr"u (ГТо)" на 2018-202l годы (приложение Nч 1)'

t



СОДЕРЖАНИЕ КУРСА

Знания о физической культуре
Физическая культура. Физическ:ш культура как система разrообразных форм занятий

физичеiкими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки,
JIi}занье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы
передвижения человека_

прави.liа предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями:
организРuия мест занятий, поДбор одежды, обуви и инвентаря.
Из истUрии физической культуры. История р:Lзвития физической культуры и первых
соревнованиЙ. Связь физическоЙ культуры с трудовоЙ и военноЙ деятельностью.
Физические упражненiля. Физические упражнен.ия, их влияние на физическое рrввитие
и р:}звитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с рaввитием основных

физических качеств. Характеристика ocHoBHbIx физических качеств: силы; быстроты"
вынослИвости, гибко сти и равновесия.
Физическая нагрузка и её влияние на повыIпение частоri, сердечньш сокращений.
Способы физкультурной деятыrьности
Самостоятельные занятия. Составление режима дня: Выполнение простейших
закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки
и развития мышц туловищ4 развития основных физических качеств; проведение
оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).
Самост9ятЬльные наблюд€ния за физическим развитием и ,физической

подгот{вленностью. Измерение длины и массы тела) покilзателей осанки и физических
na"ecrr. 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).

Физичqское совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность
Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по
профилактике и коррекции нарушений осанки.
Комплеkсы упражнен ий наразвитие физических качеств_

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз.

Спорти в но-оздоровител ь ная деятеJI ьн.ость
ГuлrнаЬmlлка с основама акробоmuкu. Орzанчзуюuluе команdы ч прuемы. Строевые
лействф в шеренге и колоннеi выполнение строевых команд.
Дкробаlhtiческuе упражненtlя. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты;

стойка на лопатках; кувырки вперёд и н:Lзад; гимнастический мост.
Акробаmuческuе кол,lбйнацuu. Например: 1) ,I\4ocT из положения лёжа на спине,

опуститься в исходное поrfожение, переворот в положение лёжа на животе, прыжок с
опорой наруки в упор присев;2) кувырок вперёд в упор,присев, кувырок назад в упор
присев,'из упора присев кувырок чазад до упора на кол.енях с опорой на руки, прыжком
переход в упор присевь кувырок вперёл,

Упражненuя на нuзкой zuмнасmuческой переклаduне: висы, перsмахи.

Гuмнасtпtlческая коллбuнацuя. Например, из виса стоя присев толчком двумi ногами
перемах" согнув ноги) в вис сзали согнувшись, опускание нiLзад в вис стоя и обратное

движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги.



. готовность конструктивно рiцlрешать конфликты посредством гIега интересов,сторон и

сотрудничества;
'. овладение начальными сведениями о сущности 

" 
оaобarrостях объектов, процессов и

явлений действительности в соответ9твии с содеРжанием конкретного учебного
предмета;
. овлаЙние базовьr", предЙgгными и межпредметными понятиями, отражающими

tсущестJенные связи и отношения между объекгами и цроцессами.
Прелметные результаты
. формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для

укрепления здоровья челбвека (физического, .социаJIьного и психического), о её

позитивном влиянии на рiLзвитие человека (физическое, интеллекгуaшьное, эмоци-
ональное, соци.Lпьное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы
и социiLлизации;

овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельностъ (режим

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

. формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием,
величиЪоЙ физических нагрузок. данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и

др ), показателями развrгfiя основных физических качеств' (силы, быстроты,

вынос"diвости, координации, гибкости).

ЦЕННОСТНЫЕ ОРИЕIIТИРЫ СОДЕРЖАНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Щенностные ориентиры содержания учебног0 процесса
,Солержание учебного предмgта <Физическая культура) направлено на

воспитание творческих, компетентных и успешных, граждан России, способных к
активной самЬреализации в личной, общественной и профессиональной деятельности. В
процессе освоения курса у уЧащихся начальноЙ школы' укрепляется здоровье,

формируются общие и специфические учебные умения, способы познаватёльной и
предметной деятельности

i
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п\п

Разделы, темы колrtчество часов классы

Примерная
или авторская

программа
(из расчега

2часав' 
неделю)

Рабочая
програмNrа

( из рас.lета 3
часа в неделю)

l 2 J 4

l. [hювая члсть 357 87 90 90 90
1.1 . Знания о фlrilrче+кой кульryры 12 15 3 4 4 4

l l l История физической культуры 4 5 1 2 1 l
l12 Физическая культуры

(основные понятия)
4 5 1 l 2 1

I . 1.3. Физические.упражнения :4 5 l l 1 2

1.2 Способы фЙзкультурной
деятельности

|2 D 4 6 б 6

l .2. l самостоятелъные занятия 4 7 l 2 2 2
l22. Самонаблюдение и

самоконтроль
4 7 l 2 2 2

1.2.з. Самостоятельные игры и
развлечения

4 8 2 2 2 2

lJ. Физическое
совершенствование

2щ зл 'в0 80 80 80

I3.1 Физкультурно-
оздоровитgльная
деятеIIьность

8 2 2 2 2

l32 СпортивноlоздороЁитеJIьная
деятельность

2з8 3|2 ,78 78 78 78

х
- подвижные игры и
спортивные игры

54 84 21 21 2| 2|

- пlмнастика с ocHOBilMtI

акгюбtrгикr
64 84 21 21 2| 2\

- леп(zuI атлgtика 50 80 20 20 20 20

- лыжные гонки 48

- плавание 22

- кроссовая подготовка 64 lб lб 1б 16

lI Варlйrrлвная lвglъ 48 |2 t2 |2 |2
2.1 Регион;t пыrьш-l компонеFг

(подвlокные I{гры с элементап{lt
баскебола- фуrфла)

24 6 6 6 6

2.2 По выборч у1l.пеля (подвrrжные
rrгры с элемеtпiтчtи волеr:iбола).

24 6 6 6 6

}lтого 27о 405 99 l02 l02 l02

РаСпРелепение учебного времени на ра},,Iичные в}цы программного lиатериаJIалля

: , !ПrаЩllХСЯ

t 1_4 цпассов

В данной рабочей.программе произошла замена часов по лыжной подготовке на
кроссовую подготовку в связи с регион:Lпьными погодными особенностями



краснодарского края. На базе школы нет плавательного бассейна, поэтому Раздел
(плавание)) отсутствует

t



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С ОПРЕДЕЛЕНИЕМ
основных вшов учЕБной двятвльности

ОБУЧАЮЩИХСЯ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ

Харакгеристика видов деятельности учащихся

Что надо знать

Сравцивают физкультуру и спорт эпохи
АнтичносЬи с современными физкультурой и
спортом. Называют движения, которые
выполняюi первобьlтные люди на рисунке.

рисунки,. на которьгх изображены
античные атлеты, и нtlзываЮт виды
соровнований, в KoTopbrx они участвуют

Современные Олимпийские игрЫ объясняют смысл символики и
Историч9ские сведения о Олимпийских игр. Определяют цель
современных' ОлИмпийских игр (легних возрождения Олимпийских игр,

них).;Роль Пьера де К5rбертена в их роль Пьера де Кубертена в
становлении. Идеалы и олимпииского движениrI
Олимпийских игр. Олимпийские чемпионы известных российских и зарубежных
по рiLзным видам спорта чемпионов олимпийских игр
Что такое физическая культура
Физичесщая культура как система регулярных Раскрывают понятие <<физическaш культура)
занятий физическими упраЖнениями" и анализируют положительное влияние её
выполнение закaшивающих процедур, компонентов (реryJulрные занятия
использование естественньж сил природы.
Связь фиЪической культуры с укреплением
здоровья (физического, социального ,и

психологического) и влияние на рi}звитие
человека (физическое, интеллектуальное,
эмоциональное, социальное). Р<iль и значение
занятий.t физической культурой и

поддержание' хорошего здоровья для

физическими упражнениями; закаливающие
процедуры, личнzul гигиена) на укрепление
здоровья и рi}звитие человека
Определяrот признаки положительного
влияния занятий физкультурой на успехи в

учёбе

,учёбы и социаriизации в обществе

t



мозг и Ёервная система
Местонахождение головного .' и спинного
мозга в.tорганизме человека. щентральная
нервная система. Зависимость деятельности
всего организма от состояния нервной
системы. Положрrгельные и отрицательные
эмоции. Важная роль работы мозга и

центрilльной нервной системы в физкультур-i
нои спортивной . деятельности
Рекомендации, как беречь нервную систему

Получают представление о работе мозга и
нервной системы. [ают ответы на вопросы к

рисункам. Анализируют ответы своих
сверстников. Обосновывают

рекомендаций, как беречь нервную систему

Органы дыхания
Роль органов дыхания во время движений и
передвижений человека. Важность занятий
физическими упражнениями и спортом .для

улучшени.я Работы лёгких. Кзп правильно
дышать различных физических нагрузках

Получают представление о работе органов
дыхания. Выполняют упражнения на разные
виды дыхания (нижнее, среднее, верхнее,
полное)

Органы.пищеварения
Работа органов пищеварениi.
Важность физических учражнений для

пления мышц живота и рабоiы
кишечника

П"щu и питатнIьные вещ€ства
вещества, которые человек получаgт вместе с
пищей, нЪобходимые для роста и рtввития
организма и для пополнения затраченной
энергии Рекомендации по правильному

усвоениб пищи.
Иzра кПроверь себя> на ycBoeHue ре-
KoMeHdatPtfu правttл ьно?о уюmребленuя пulцлl

Узнают, какие веществ4 необходимые для
роста организма и для пополнения
затраченной энергии, получает человек с
пищей. ,Щают отвgты на вопросы к рисункам.
Анализирlrют ответы своих сверстников.
Обосновывают важность рекомендаций
правильного употребления пищи. Щают]
оценку своим привычкам, связанньr, с np"-|
ёмом пищц с помощью тест9вого
<Проверь себя>

Усваивают :Lзы питьевого режима во время
тренировки .и похода. ,Щают ответы на

ответы

Тренировка ума и характера
Режим Дня, его содержание и
планирования. Утренняя зарядка и её влияние
на самочувствие и работоспособность
человека. Физкультминутки (физкультпаузы),
их значецие для профилакгикй угомления в

и трудовой деятельности
Физические упражнения и подвижные игры
на удлинённых переменdх, их значение для
активного отдыхц укрепления здоровья,

Учатся правильно распределять. время и
соблюдать режим дня.
Определяют назначение угренней зарядки,

физкультмин)лок, их роль значение в

организации здоровье-сберегающей
жизнедеятельности. Дают ответы нё вопросы1
к рисункам. Анализируют ответы. .uo"*|
сверстников. 

l

Даrот оценку своим привычкам, .u"aunnor* a|

режимом дня, с помощью тестового задания|



t
Твой организ м (основные части Te.lla
человека, основные внJiтренние органы,
скелет, мышцы, осан*а) l

Строение тела, основные формы движений
(циклические, ациклические, врztщательные),
напряжение и ,расслабление мышri при их

Устанавливают связь между р:tзвитием
физических качеств и ос.rовных систем
организма.
Харакгерйзуют основные части
человека, формы движений, напряжение

расслаблеrМе мышц при их выполнении,

работу органов дрIхания и сердечно-сосу-
дистой системы во время двигательной
деятельности. Выполняют упражнения на

улучшение осанки, для укрепления
живота и спины, для укрепления мышц

Серлче и кровеносные сосуды
Работа qердечно-сосудистой системы во
время движений и пеilедвижений человека.
Укрепление сердца с помощью занятий

физическими упражнениями

Устанавливают связь между развитием
физических качеств и работой сердца и
кровеносньж сосудов. Объясняют важность
занятий физическими упражнениrIми, катания
на коньках, велосипеде, лыжах, плавания,
бега для укрепления сердца

Органы чувств
Роль opiaHoB зрения и слуха во время
движениЙ и передвижениЙ,человека.
Строение глаза. Специальные упражнения
для орга;ов зрения.

орган осфания - кожа. Уход зь кожей
t

устанавливают связь между . рi}звитием
физических. качеств и органами чувств.
Объясняют роль зрения, и слуха при
выполнении основных движений.
Выполняют специ:Lльные упражнения для
органов зрения. Анализируют советы, как
беречь зрение, слух, как ухаживать за кожей.

Дают ответы на вопросы . к риiункам.
Анtйизируют ответы своих сверстников
Учатся правильному выполнению правил
личной гигиены. ,Щают ответы на вопросы к

рисункам. . Анализируют ответы своих
сверстников. ,Щают оценку своему уровню
личной гигиены с помоцью тестового
задания <Проверь себя>

закаливание
Укрепление здоровья
кIIJIивания. . Правила
ливающих процедур.
Иzра офrrверч себяу на усвоенuе правuл
закалtuвсiнuя

средствами
проведения

за-

зhка-

Узнают прhвила проведения закапивающих
процедур. Анализируют правила
безопасности при проведении зак:UIивающих
процедур. ,щают оценку свбему уровню
закалённости с помощью тестового задания
кПроверь себя>>. ,Щают ответы на вопросы к

рисункам. Анализируют оr"*о, своих
сверс-гников



Бег, ходьба, прыжки, метание
1-2 классы
()влаt')енttе знанлlrоtu. Понятия короткая
дистанция, бег
выносливость;

на скорость, бег на
нiввания метательных

снарядов,. прыжкового инвентаря,
упражнеFн4й в прыжках в длину и в высоту.t()cBoeHtte навыков хоdьбьl ч развumuе
KclclpOuHat1llot7шыx сttособносmей. Ходьба
обычная, на ilocKax, на лятках, в полуприседе,

lc рttзличным положением рук, под счёт
учителя, коротким, средним и длинным
шагом. Сьчетание рaвличных видов,ходьбы с
коллективным подсчётом, с высоким
подниманием белра, в прйселе, с
преодолением 2-З препятствий по

рatзметкам
()cBoetttte ItaBblKOB беzа, развumuе скоросmных
ч коорdttнацлл.онньlх сttособносmей. обычный)
бег, с изменением направлениJI движaп"" noI

УкаЗаниtФ учителя, коротким, Qредним и
длинныЙ шагом. Обычный бег в чередовании
с ходьбой . до l50 м, с преодолением
препятствий (мячи, пйки и, т.п.). Обычный
бег по размеченным участкам дорожки,

(krcерul.еtrcmвоваlпrc навыков бееа u. развumuе
вынослuвосmu. Равномерный, медленный, до
З-4 мин, кросс по слабопересечённой
мёстности до l км
CoBeputeHcmчoBaшue беzа, развumuе
KtloцlduHcttluo+Hыx ч сiоросmных cllo:
собносmей. Эстафегы <Смёrrа сторон>,
<Вызов .nnor.po"n, <Круговая эстафета>
(расстояние 5-15 м). Бег с Ускорением от l0
до 15 м (B'l классе), от l0 до 20м (во 2
классе). Соревнования (ло 60'м).
()cBoeHtte, навыков llpblJtcnoB, pcr}ыlmtle
скоросmно-сtlловых u коорduнацллонньlх
cttclcclбHocmeil. На одной и на двух ногах
месте, с повороюм на 90О; с продЪижением
вперёд на одной и на двух ногах; в длину с
места, с высоты до 30 см, с разбега (место
отталкивания не обозначено) с
на обе Fюги, с и оттIIJIкивания одной

Усваивают.основные понятия и термины в
беге, прыжках и метанIIях и объясняют их
нiLзначение.

Описывают технику выполнения ходьбы,
осваивают её самостоятельно; выявляют
устраняют харакгерные ошибки в
освоения., Щемонстрируют вариативное
выполнение упражнений в ходьбе.
Применяю1 вариативные упражнения в
ходьбе для развития координационных
способностей. Вьiбирают индивидуальный
темп ходьбы, когrгролируют его по
сердечных сокращений.
описывают технику выполнения беговых
упражнении, осваивают её самостоятельно,
выявляют и устраняют'характерные ошибки
процессе освоения.

Применяют беговые упражнения для
развития координационных, скоростных
способностей.

Выбирают индивидуальцый
передвижения, контролируют ,темп бега по
частоте сердечных сокращений.

Взаимодействуют со сверстниками в
процессе освоения беговых и

чают прыжковые упражнения в

рz}зличные формы занятий по физической
культуре.

Применяют прыжковые упражнения для
развития скоростно-силовых и

t

, Что надо Уметь



повышения умственной и физической

работоспособности, выработки привычки к

систематическим занятиям физическими

упражнениями,
кПроверь себя> на yc*oeчue ре,

коменс)афй по соблюdенttю режuма dня

<Проверь себя>>

IIомещении, на открытом воздухе,

Спортивная одежда и обувЁ
требования к одежде.и обуви для занятий

физическими упражнениями и спортом '(в

различньж погодных условиях).
Рекомендации по уходу за спортивной

одеждой и обувью.

Иzра кПр'tлверь себяу на усвоенuе mребованuй

к,оdеж,dе ч обувtt dля заняmuч фчыtческtlмu

вопросы к рисункам. Анализируют ответы

Руководствуются правилами вЁIбора обуви и

формы одежды в зависимости от времени

года 'и погодных условий, ,Ц,ают ответы

своих сверстников. С помощью тестового

задания <Проверь себя>> оценивают

собственное выполiение требований к одеЖ-

де и обуви для занятий физическими

упражнениiми, а также рекомендачий по

уходу за спортивной одеждой и обувью

Самокойтроль
Понятие р физическом состоянйи как уровне

физичесrОгб рaLзвития, физической
готовностиисамочувствиявпроцессе
умственной,. трудовой и игровой

деятельности. Измереrr"е роста, массы тела,

мышц. Приёмы измерениrI пульса 
. 
(частоты

сердечных сокращений,до, во время и после

физических нагрузок). Тестирование

физическцх (лвигательньж)

способностей (качеств): скоростных,

координационных, силовых, выносливости'

гибкостц. Выполнение основных движений

окружности грулной клgтки, плеча и

2ра кПцлверь се(lя> tta усвоЬнuе mребованuй

ссlмокоllmроля

Учатся правильно оценивать своё

самочувствие и койтролируют, как их

организмы справляются с физическими
нагрузками. Определяют . бсitовные

показатели физического развития и

физических способностей и выявляют их

учебного года

Характеризуют величину нагрузки по

показателям частоты 9ердечных сокращений.

Оформляют дневник самоконтроля по

основным рtвделам физkультурно-
оздоровительной деятельности и уровню

физического состоян ия.

Выполняют контрольные упражнения

|(отжимание, прыжки в длину и в высоту с
I

|места, подбрасывание теннисного мяча,

наклоньl). Результаты контр9льных

прирост в течение

упражнении
самоКонтроля

записывают в дневник

,Щают оце+{ку своим навыкам самоконтроля с

помощью тестового задания кПроверь себя>

Первая помощь при травмах
Травмы, которые можно получить при

занятиях физическими упражнениями (ушиб,

ссадины и потёртости кожи, кровотечение).

первой ллоJчлоlцu. Поdвеdенuе umоlов llzpbl
кПроверь себя> на усвоенuе правuл

Руководствуются правилами профилакгики

травматизма. В 'паре со сверстниками

моделируют случаи травматизма и окiLзания

получении травмы с помощью тестового

задания <Проверь себя>>. Подводят итоги

игры на лучшее ведение здорового образа

жизни

первой помощи. ,Щают оценку своим

о самопомощи и первой помощи



ногои через плоские препятствия; через
набивные мячи, верёвочку (вЫсота 30-40см)
с 3-4 шагов; через длинную неподвижную и
качающуюся скакалку; многор:Lзовые (от 3 до
6 прыжков) на правоЙ и левоЙ ноге. На
и на двух ногах на месте с поворотом на 180О,

по рi}зметкам, в длину с места, в длину с

разбега, с зоны оттшIкивания бО-70 см, с
ВЫСОТы до 40 см, в высоту с 4_5 шагов

разбега, .с места и с небольшого разбега, с
доставанием подвешенных предметов, через

ллиннуюi вращающуюся и короткую ска-
калку, многор.вовые (до 8 прыжков).
Закрепленuе . HaBblKoB пры'жков, развumuе
скоросmlю-сltловьlх 1l кgорduнацtлонных
сtttлсслбнслсmей. Игры с прыжками с
использованием скакалки. Прыжки через
стволы деревьев, земляные возвышения и т.

п., в парах. Преодоление
препятствий.

Овлас)енuе навыкаJчlлl меmанuя,. развumuе
скоросmно-сtlловьtх tl коорdttнацlлонных
способносmей. Метание малого мяча с мёста
на дальность, из положения qтоя грудью в

направлеflии метания; на

расстоянйе; в горизонт:Lпьную и
вертикальнур цель (2 х 2м) с расстоянияЗ-4
м. Бросок набивного'мяча,(0,5 кг) двууя
руками. от груди вперёд-вверх, из положения
стоя ноги на ширине плеч, грудью в

направлении метания; на дальцость. Мgтание
малого мяча с места, из положения
грудью в направлении метания на
и заданное расстояние; в горизонтальную и
вёртикальную цель (2 х 2м) с расстояния 4-5
м, на дальнбсть отскока от пола и от стены.
Бросок набивного мяча (0,5 кг) лвумя руками
от груди. вперед-вверх, из положения стоя
грудью ц\-lапраuпении метания; снизу вперёд-
вверх из того же и. п j на д:шьность.

Самtлс,ппяmельные зауimuя. Равномерный
бег (до б мин). Соревноваiия на
дистанции (до 30 м). Прыжковые упражнения
на одноЙ и двух ногах. Прыжки через
небольшие (высотой 40 см)
вертикiLпьные и горизонтальные (лЬ 100 см)

координационных способностей.

ЗакРепляют в играх навыки прыжков и

развивают скоростно-силовые и
координационные способности.

Описывают технику выполнения
метательных упражнениЙ, осваивают её

самостоятельно, выявляют,и
характерные ошйбки в.процессе освоения

,Щемонстрr{руют вариативное
метательных упражнений.

выполнение

СосТавляют комбинации из числа рiLзученных
упражнений и выполняют их.

!



и мaLпых мячей,
других легких предметов на дiLпьность и в
цель (правой и левой рукой).,

3-4 классы

овлаdеная зналturL|Iu, Понятия: <<эстафега,
команды (старт), кфиниш>;, темп,
длительность бега, влияние бега на
здоровья, элементарные сведения о правилах
соревновdний в беге, ,прыжках и метаниях,
тохника безопасности на занятиях_

Освоенuе навыков хоdьбы ч развumuе
коорduнацллонньlх способносmей. Ходьба
обычная,л}ла носках, на пятках, в полуприседе,
с разлиЧным положением, рук, под счёт
учителя, ,коротким, средним и длинным
шагом, с изменением дллны и частоты
шагов, с перешагиванием через скамейки; в

различнбуt темпе под звуковые сигналы.
Сочетание различных видов ходьбы с
коллективным подсчетом, с высоким
подниманием бедра, в приседе, с
преодолением 3-4 препятствий по разметкам.

о свое нu е HclB ы ков бе z,a, развumuе скоросm t hlx
u коорduнсlцu.онньlх способносmей. Обучёние
тем же элементам технике ходьбы, как в 1-2
классах. фбычный бег с изменением длины
частоты шагов, с высоким подниманием
бедра, приставными шагами правым, левым
боком вперёд, с за*лёстыванием голени
назад.

(| ов epul е i с m в oпal t tl е н ав ы ков б е za ч, рсlзвumu е
выносjlllвосmч. Р авномеРныЙ, медленный,
5-8 мин, кросс по слабопересечённой
местностй до l км.

С,овершенсmвованлле беzа, развumuе
Kotlpduпat1llolt+ыx u скоросmных
спслсобносmей. Бег в коридоре 30-40 см из

р:Lзличных и.п. с максимzLпьной скоростью до
60м, с 

'Вменением 
скорости, с прыжками

через условные рвы под звуковые и световые
сигн:uIы. .<Круговая эстафегa> (расстояние
l5-30 м), <Встречная'эстафета> (расстояние
10-20м). Бег с ускорением на расстоянии от
20 до 20,м (в 3 классе), от 40 ло 60м (в 4

Усваивают правила соревнований в
прыжках и метаниях.

беге,

|Демонстрируют вариативное выполнение
упражнений в ходьбе
Применяют вариативное упражнения в
ходьбе для развития координационных
способностей
Выýирают индивиду:Lльный теЙп ходьбы,
контролируют его по частоте сердечных
сокращений.
Взаимодействуют со сверстниками и
родителями в процессе совместных пеших
прогулок.
Включают упражнония в ходьбе в различные
формы занятий по физической культуре

Описывают технику выполнения беговых
упражнениЙ , осваивают её самостоятельно,
выявляют и устраняют характерные ошибки в
процессе освоения.

,Щемонстрируют вариативное
беговых упражнений. .

беговые упражнения для
рaввития координационных способностей

Выбирают индивидуальнЫй темп
передвижения, контролируют темп бега по
частоте сердечных сокращений.

Взаимодействуют со сверстниками в

процессе освоения беговых упражнений, при
этом соблюдают правила безопасности.



классе). Бег с вращением вокруг своей оси на
полусогцутых ногах, зигзагом, в парах
освоенuе " iaBbtkoB
скоросmtф-сuловых

llрыJtскоý, развumuе
u коорduнацлtонных

площадке

развumче

способносmей. На одной и на двух ногах на
месте, с поворотом на 1ýOО; по рa}зметкам; в
длину с места, стоя лицом,. боком к месту
приземления; в длину с разбега в зону
отталкивания 30-50 см; с высоты до 60 см; в
высоту с прямого разбега, с хлопками BI

прыжками и осаливанием на
неоольшого pitЗМepa.
()влаОенttе навыксtлlч Jйеmанuя,

ладоши во время полёта; многорiвовые (до 1

прыжков); тройной и пятерной с места.
Прыжки ira заданную длину по ориентирам,
на расстоянии 60-1 10 см . в полосу
приземления шириной З0 см,
прыжков в длину с места в полную силу и
вполсильг (на точность прйземления); с
высоты ф 70 см с поворотом воздухе на 90-
l20o и с'точным приземлецием в квадрат; в

длину с разбега (согнув'ноги); в высоту с
прямого и бокового' разбега; многоскоки
(тройной, пятерной и десятерной).
Закреплёнuе HaBblKoB прьDtсков, развumuе
скоросmно-сllJловых tt коорduнацuонных
сп,особносmей, Эстафеты с прыжками на
одной ноге (до 10 прыжков). Игры

скоросmно-счловь;lх u коорduнацuонн ых
с,ttособноРmей. Метание малого мяча сt
на дальность, из положения стоя грудью в
направлении метания; левdя (правая)
впереди на заданное ,расстояние; в
горизонтaLльную и вертикальную цель (1.5 х

i,5M) с расстояния 4-5 м. Бросок набивного
мяча (1 кг) из положения стоя грудью в
направлении метания двумя руками от гру
,из-за головы вперёд-вверх; снизу вперёд-
вверх на дальность и. заданное расстояние.
метание теннисного мяча с . места" из
положения стоя боком в направлении
метания, на .точность, дальность.

расстояние;вгоризонтальнуtоиверти-
кальную.!ель (1.5 х 1.5м) с расстояния
м. Бросок набивного мяча (1 кг) двумя
руками из-за головы, от груди, снизу вперёд-

описывают технику выполнение прыжковых
упражнений, осваивают её оамостоятельно,
выявляют и устраняют характерные ошибки в
процессе освоения.

,Щемонстрируют вариативное
прыжковЁIх упражнений.

включают метательные

р:lзличные формы занятий
культуре.

выполнение

упражнения в

Применяю7 прыжковые упражнениi для
рi}звитиrI координационных,
силовых споiобностей,
индивидуальный темп передвижения,
контролируiот физическую нагрузку по
частоте сердечных сокращений.

со сверстниками в
процессе освоения прыжковьtх упражнений,
соблюдают правила безопасности.

Описывают технику метания малого мяча

рt}зными способами, оСваивают её

освоения метательных упражнений,
соблюдают правила безопасности.

самостоятельно, выявляют и устр
характерные ошибки в процессе освоения.

со сверстниками в прцессе

по



вверх, из положения стоя цудью в

направлении метания, левая (правая) нога
впереди с места, то же с шага на д:шьность и

заданное расстояние.
Бодрость, грация, координация
Названиё снарядов и гимнастических
элементо$, правила безопасно'Ьти во время
занятий,.t1ризнаки правильной ходьбы, бега,
прыжков, осанки, значения напрfiкения и

расслабления мыщц" личная гигиена, режим
дня, закаливания.
()своенuе общеразвuваюлл|лlх yпpaжHeшuЙ с

|преdмепiа+tu, развumuе коорduнаtluонных

|сuловьtх сttособносmей u )uбкосmu.

|общеразвивающие упражнения с большими и|,
|малыми мячами, гимнастической палкой,
набивныМ мячом (1кг), обручем, флажками.

()cBoeHtle акробаmчческtlх упражненutl ll
развчmч е кtхлрd ч нацlлонн ых ctt особносm ett,
Группиро.вка; перекаты в группировке, лежа
на животе и из упора стоя на коленях.
Кувырок.Ъперел; стойка на лопатках согнув
ноги; из стойки на лопатках согнув ноги
перекат влеред в упор,присев; кувырок в
сторону. ' 

,

()cBoeHue,BtlcoB ll упоров, развumuе слlловых ll
коорdч нацtl ott ных сttосслбносmей. Упражнения
в висе стоя и лежа; в вйсе спиной к
гимнастической стенке поднимание, согнутых
и прямьlх ног; вис на согнутых руках;
подтягивание в висе лежа согнувшись, тоже
иЗ седа ноги врозь и в висе ,на канате;

упражнения в упоре лежа и стоя на коленях и
в упоре' на. коне, бревне, гимнастической
скамейке.. ;

Освоенuф навыков лазанья u перелазанлlя,

развumче коорduнаtllлонньrх ll слlловьlх
с tto с cl б н о с m е ti, t tpaBtt л ь н clti оё а н кz. Лазан ье по
гимнастиЧесkой стецке и канату; по
наклонной скамейке в упоре hрисев и стоя на
коленях; подтягивание лежа на животе по
горизонтальной скамейке, перелазание через
горку матов и гимнастическую скамейку.
Лазанье по наклонной скамейке. в упоре
присев, в упоре стоя на коленях и лежа на
животе, подтягиваясь руками; по
гимнастической стенке с одноименным
перехватом рук и перестановкой ног;
перелaLзание через гимнастическое бревно,
( высота до 60 см); лазанье по канату.

объясняют нЕtзвания и н:}значение
гимнастичёских снарядов, р}iководствуются
правилами соблюдения безопасности.

Описывают состав и содержание
общеРазвивающих упражнений с предметами
и составляют комбинации из числа
рaLзученных упражнений.

описывают
.;

упражнении
комбинации
упражнении

технику
составляют ,

из числа

акробатических
акробатические

разученных

Опиqывают технику гимнастических|

ошибок и соблюд:ш правила безопасности
Оказывают помощь сверстникам в

Прелупреждают появление ошибок и
соблюдают правила безопасности.
Описывают технику упражнеций в лазанье и
перелазании, составляют комбинации из
числа рaвученных упражнений.

Оказывают помощь сверстникам в 0своении
упрржненийвлазаньеипрелазании,
аналйзируют их технику, выявляют ошибки и
помогают. в их исправлении.
Осваивают технику упражнений в лазанье и
перелазании, предупреждают появлении
ошибок и соблюдают правила безопасности.

Описывают технику ,опорных прыжков и



OcBtleHue нсIвыков в 0порных прыJtсках,
коорdчнаtltлонных, скоросmно-

()cBoetttte. навыков равновесuя. Стойка на
носках, на одной ноге ( ,а полу и
гймнастической скамейке); ходьба по
гимнастической скамейке; перешагивание
через мяЧи, повороты на 90 градусов; ходьба
по рейке. гимнастической скамейки. Стойка
на однойjа двух ноге с закрытыми гл:Lзами; на
бревне (,высота 60см) на одной и двух ногах;I
ходьба по рейке гимнастической скамейки иl
по бревну; 'перешагицание через
мячи и их переноска; повороты кругом стоя
и при ходьбе на носках и на рейке
гимнастйческой скамейки
()cBoetttte mанцевсulьных упралсненuй u

коорduнацtлоннбlх способносmей.
Шаг с прискоком; приставные шаги; шаг
гапопа в'сторону. Стойка на одной и двух
нQге с закрытыми гл:Lзами; на бревне
( высота б0 см) на одной и двух ногах;
ходьба п.о рейке гимнастической скамейки и
по бревну; перешагивание через набивные
мячи и и>t переноска; повороты'кругом стоя и
при хо.!ьбе на носках и на рейке]
гимнастической скамейки. 

I

|Ос,военuе сmроевых уПраэrненuй. Основная
l., l/
стоика; построение в колонну по одному и в
шеренry;.в круг, перестроение по звеньям, по
заранее установленным местам; рi}змыкание
на вытян)лые в стороны руки; повороты
направо, налево; команды <Шагом. маршl>,
<Класс стой!>. Размыкание и смыкание
приставными шагами, перестроение из
кОлонны по одному в колонну,по два, из
одной шеренги в две; передвижение в
колонне'по одному на укiванные ориентиры;
команда (( На два ( чягыре) шагi
разомкнфь|>

OcBtletttte tлбulеразвttваюuluх' уллраuсненuй без
преdмеmоЬ,' развumuе коорduнацltонных
способносmеil, слlлы ll ?,uбкосmа, а mакJitе
llpaчllлbttoil ocaHKtt. Основные положения и
движения рук, ног, туловищц выполняемые
на месте и в движении. Сочетание
ног" туловища с одноименными и

разноимеi{ными движениями рук.
Комбинации ( комплексы) общеразвивающих

через

числа.

осваивают ее.
Оказывают помощь сверстникам
освоении ими новых упражнений в опорных

их технику

описывают технику упражнёний на
гимнастической скамейке и
бревне, предупреждая появления ошибок и
соблюдая правила безопасности.

оказывают помоIIIь сверстникiм в освоении
новых гимнастических упражнений,
анализируют их технику, выявляют Qшибки.

описывают технику
и составляют комбинации из их

Осваивают технику танцеваJIьньж
упражнений, предупреждая
ошибок и ооблюдая правила безопасности.

Оказывают помощь сверстникам в освоении
новых танцеваJIьных упражнений.

Различают строевые команды.

Точно выполняют строевые приемы.

Описывают состав и содержание
общеразвивающих упражнений без

Прелупреждают появление ошибок
соблюдают правила безопасности.

t



упражнений рiLзличной координационной
сложности

3-4 классы

Освоенuе акробаmuческuх упражненuй ч
Koopdu нацu он it btx с пос о б н осm.е й,

Перекатывгруппировкеспоследующей
опорой руками за головой; 2-З кувырка
вперёд; стойка на лопатках; ((мост) из
положения лёжа на спине. КувЁIрок нaLзад;
кувырок впёрёд; кувырок назад и перекатом
стойка iа лопатках; (мост) с помощью и
самостоятельно. ;

t
Освоенttё Bucor u yllopo+, развumuе сuловых tl
коtлрdчнацллонных сttособносmей. Вис
завесом; вис на согнутых рууах согнув ноги;
на гимнастическоЙ стенке вис прогнувшиСь,
подтягивание в висе, поднимание ног в висе.

()своенче навыков лазслнья tl
коорduнацuонiьtх ч слtлов

спtлсобносmей, правuльной осанки. Лазанье по
наклонноЙ скамейке в упоре стоя на коленях,
в упоре лёжа, лежа на животе, подтягивzUIсь

руками; по канату; перелазание через бревно,
коня. Лазанье по канату в три приёма,
перелезачие череi препятствия.,

i

Освоенuе . HaBblKoB в Ьпорньtх прь;,lJлскж,
KoopduHatlttoHHbtx, скоросmно-

слlловых сtлособносmей .Опорные прыжки
горку и3. гимнастических матов, на коня,
козла; всок в упор стоя на коленях'и соскок
взмахом рук.

Освtленuе. HaBblKoB равновесtlя. Ходьба
приставными шагами; ходьба по бревну
(высота до lM); повороты на носках и одной
ноге; .ходьба приставными шагами;
приседание и переход в упор присев, упор
стоя на ,колене, с€д. Ходьбh по бревну
большиплt шагами и выпадами; ходьба на
носках; повороты прыжком на 90" и 180';
опускание. в. упор стоя .на колене (правом,
левом).
OcBoeHtte mанцевсlJlьньtх 'упражненtlй ч

KoopduHat1lloHHblx способносmеtt.
Шаг голЬпа и польки в парах; сочетание
изученных танцевiulьных шагов, русский
медленный шаг. I и II позиции ног;

Описывают состав и содержание
акробатических упРажнений с предметами и
составляют комбинации из числа
комбинаций.

Описывают технику на гимнастических
снарядах, предупреждая появление ошибок и
собjlюдая правила безопасности.
Составляют гимнастические комбинации из
числа рa}зученных упражнений.

Описываюi" технику упражнений в лазанье и

Оказывают помощь сверстникам в освоении
упражненийвл:}заньеипрелазании,
выявляют технические ошибки и помогают в
их исправлении.
Осваивают технику уцражнений в лазанье и
перелазании, предупреждают появлении
ошибок и соблюдают правила безопасности.

Описывают и осваивают технику опорных
прыжков и осваивают её, соблюдают правила
безопасности.

Описывают и осваивают технику,:_
упражнении на гимнастическои скамеике и
гимнастич9ском бревне.
Описывают технику упражнений на
гимнастической скамейке и гимнастическом
бревне.
Составля:от комбинации из числа разученных
упражнений.

Осваивают технику танцевальных
упражненйй, предупреждая появления
оtттибок и соблюдая правила безопасности.
Оказывают помощь сверстникам в освоении
новых танцевальных упражнений,
Описывают технику



<<Становись!>>, <<Равняйсь!>>, кСмирно!>,
<<Вольно!); рапорт учителю; повороты кругом
на месте; расчет по порядку; перестроение из

шагов голопа и 'польки в парах; элементы
народныктанцевt

i,Ocnoelme . сmроевых уttра,лсненut7. Команды
<Шире шаг!>, пЧаще'шаг!>l, <<Реже!>>, <На
первый-второй рассчитайсь!>" построение в
две шеренги; перестроение из двух шеренг в
два круга, передвижение по диагонали,
противоходом, кзмейкой>

оДной шеренги в три уступами, из
по одному в колонну по три и четыре в
движениИ с поворотом.
(|сtмосmояmельньле заняmuя, ; Выполнение
освоенньý( оЬщерi}звивающих упражнениЙ с
предметами и без предметов, упражнений на
снарядах, акробатических'упражнений на
paBнoBec}lb, tанцевальцых упражнений.
Играем все! |

Название, и правила игр,
оборулование, организация,
поведения и безопасности.

сttсrсобноеmей. Подвижные
-l-оросит)),.(( l очныи расчет),

инвентарь,

правила

игры <<Кто дiLпьше
<Мgгко в цель>.

Заryлеплеriче ч совершенсmвованuе
беzа, развumuе скоросmньх способносmей,
сttособносmu к орuенmuрованлlю в
просmраircmве. Подвижные игры <К своим
флажкам>l, <Два морозD), <Пятrlашки>.

t

ч совершенсmвованче HaBblKoB
прыJrках, развumлле скоросmно-слlлов

Закрепленtле tl совершенсmвованuе меmаrпit
lla Оальносmь Il mочносmь,' рсввumuе
споссл(лно.сmеri к duфференцuрованuю
lларсuчrеmров' dвuясенчй,

Овлсtdе Hu е элеJи е нmар ньlЙu ул4е нuяJчlч в ловл е,

бросках, переdачu u ЬеОенuч ,uяча. Ловля,
передача, броски и ведение мяча

упражнений и составляют
комбинации из их числа.

Различают строевые команды.

Точно выполняют строевые приёмы

Организовывают и проводят совместно со
сверстниками подвижные
осуществляют судейство.

Описывают технику игровых действий и
приёмов, осваивают, их самостоятельно,
выявляют и устраняют типичные ошибки.

Взаимодействуют со сверстниками
процессе совместной игровой деятельности

Взаимодеl"lствуют со сверстниками
процессе совместной игровой д9ятельности

Соблюдают правила безопасности

Используют действия данных подвижных игр

для, рaLзвития координационных и
кондиционн ых способностей.

игры,



индивидуально, в парах, стоя на месте и в

шаге. Ловля и передача мяча в, движении.
Броски в цель (кольцо, щит, мишень, обруч).
Ведение мяча (правой" левой рукой) в

движении по прямой (шагом и бегом).
t

Закреплiнuе ч соверuленсmвованuе dерuсанuя,
переdачtl, броска.ч веdенuя ]l4яча 1l

сllосооносmеu к
dчфференцuрованtlю llapctшempoB dвuженu й,

орuенmuрованчю в просmрансmве.
Подвижные игры <Играй, игр&й,' мяч не
теряй>>, <Мяч водяtцему)), (У когр меньше
мячей>>, ((школа мяча>, <Мяч в корзину)),
кПопади в обруч>.

3-4 класс

Закреплен.uе'ч соверurенсmвовqнuе HaBblKoB

беzа, ра!вumuе скоросmных способносmей,t l ,----

способносmu к орuенmuрованtлю в

просmрансmве. Подвижные игры <Пустое
место>, <БелЫе медведи>" кКосмонавтьп>.

Закрепленlле ll соверutенсmвованuе навыков в

llрыJк,ках, развчmu.е скоросmнQ-сllловых
способносmеtl, орuенmuрованuе в,

просmрансmве. Подвижные игры <Прыжки по
полосам>; <Волк во рву)" <<Удочка>>.

О'влас)аше элеменmарнымлl yJйeшurlJrtu в ловле,

брслсках,.переdачч u веdенuч .мяча. Ловля и
передача 

. 
мяча на месте и в, движении р

треугольF*иках, квадратах, кругах. Ведение
tмяча с и5менением направления (баскgгбол,

гандбол). Броски по воротам с 3-4м (гандбол)
и бросок Ё цёль (в ход5бе и медленном беге),

удары по воротам в футболе.'Веде.r"е мяча с
}Iзменением направления и скорости. Броски
по BopoTiM с 3-4м (гандбол) и броски в цель
(в ходьбе и медленном . беiе), удары
воротам в футболе. Подбрасывание и подача
мяча" приём и передача мяча в волейболе.

Подвижные игры на материале волейбола.

Закреtlленttе ч соверurенсmвованuе dер:жанtlя,

, переdhчлl, (lpocKa ч веdенuя ]чlяча u

спосаOносmеu к
парсlJиеmров dвuженuй,

Используют подвижные игры для активного
отдыха.

Взаимодействуют со сверстниками
процессе совместной игровой деятельности.

в

Соблюдают правила безопасноёти

Организовывают и проводят совместно
сверстниками подвижные игры,
осуществляют судейство.

Взаимодействуют со сверстниками в

процессе совместной игровой деятельности.

Соблюдают правила безопасности.

Используют подвижные игры для активного
отдыха.

Взаимодействуют со сверстниками в

процессе совместной игровой деятельности.

Используют подвижные игры для активного



м

п/п

наименование объектов и
с'редств материально-

Необходимое
количество

Примечание

основная
школа

1.Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)

1 l Стандарт основного общего
Ьбразования по физической

l Стандарт по физической
культуре, примерные
програМмы, авторские

рабочие программы входят в
состав обязательного.
программно-метЬдического
обеспечения кабинgта по

физической культуре
(спортивного зала)

|.2 Примерные программы по

учебным предметам: Физическая
культура. 1-4 клаЬсы.

1

1.3 Рабочие программы по физической
к.ультур

l

|.4 Учебник и пособия, которые
вkодят в предметную линию В.И.
Ляха. по физической культуре

t

l5 В библиотечный фо*,д
входят комплекты
учебников,
рекомендованных или
допущенных
Минист9рством образования
и науки Российской
Федерации

2 rЩемонстрационные пQчатные пособия

2.1 Таблицы по стандартам
физического рiввития и

физической подготовленности

1

22 Плакаты методические l комплекты плакатов по
методике ооучения
двигательным действиям,
гимнастическим

t



peaKl|ull, O|),uенmuровалluю в просmрансmве.

Подвижные игры кГонка мячей по кругу),
<<Вызови по имени), <Овладей мячом)),

<Подвижная цель>, <Мяч ловцу>, <<Охотники

и )лки)" <Быстро и точно), <Снайперы>>,

кИгры с ведением мяча).

Комплексttое развumuе коtлltduналlллонных 1l

KoHdttolp)rltHыx сttособносmей, овлаdенuе

элеменmсц)llым ll .mехнuко-mакmuческuм|l

взаuмоdеliсmвuяJчtu. 'Подвижные игры.
кБорьба за мяч), <Перестрелка>>, <<Мини-

баскетбол>, <<Мини-гандбол>, варианты игры
в фугбол, мини-волейбол.

Ссlмtлсmояmельные заняmuя. Упражнения в

бросках, повле и передачах мяча, ударах и

остановках мяча ногами, ведение мяча на

месте, в ходьбе и беге, выполняемые обеими
верхними и нижними подачами.

отдыха.

Применяют правила полбора одежды для
занятий на открытом воздухе. :

Применяют правила подбора одежды для
занятий на открытом воздухе, используют
подвижные игры для активного отдыха.

Включают упражнения с мячом в рiLзличные
формы заIiятий по физической культуре

Солерlдание обуrения, требования к подготовке }п{ащихся по физической
культуре в полном объеме совпадают с zlвторской программой по предмету.

Список рекомендуемой учебно-методической литературы :

1. кПрограмма физическая культура. Рабочие программы.Предметная линия
пособие для }п{ителеЙ общеобразовательных учреждениЙ.)) учащихся l-
4классов> В. И. Лях. Москва,(Просвещение>>,2012 r. :

2. Т. А. Банникова, О.Ю.Щагина, В.М.Шиян Развитие физических качеств.
Красцодар,2011 г.

3. С.П.Аршинник, Е.Ю.Барсукова, В.И.Тхорёв, В.М.Шиян ФизическчuI
подготовленность школьников. структура, состояние, динамика, средства и
методы повышения, контроль. - Краснодар,20l0 г.

4. Г.А.Колодницкий, В. С. КузнечоЁ, М.В.Маслов Внеурочная деятельность
rIащихся по лёгкой атлетике.- Москва,((Просвещение)), 2О1,1 г.

5.Л.А.flмитренко, С.С.ffаченко, С.В.Литвинова и др. Спортивные игры в

физической культуре. - Краснолар,2012 г.

СОГJЛСОВАНО
Протокол заседания МО уrителсй физической
культуры и ОБЖ J\Гсl

СОГJИСОВАНО

от

j

20l 8 от

директора по УВР



l
комплексам,
общеразвивающим и
корригирующим
упражнениям

31 видеофильмы по основным
р:вделам и темам учебного.
предмета <физическая культура)

1

практичеСкое и учебно-лабораторное оборулование4 Учебно-

4l Щит баскегбольный игровой 2

4.2 Щит баскетбольный

1Ренировочный
4

4.з 10

4.5 скамейки гимнастические 15

4.6 Lтоики волеиоольные 2

4.7 Бревно гимнастическое напольное 2

48 Перекладина гимнастическая
гIриставнaUI

l

49 канат для лазания l

410 Обручи гимнастические 20

41l 20

4.12 l

4,1з Набор для подвижньfх игр 4

.ýптечка медицинская 1

415 10

4.|6 Стол для настольного тенниса 4

4.17 Комплект для настольного теЕниса 4

418 Мячи футбольные l5

4|9 Ь[ячи баскетбольные l5

4.20 мячи волейбольные 15

421 сетка волейбоjlьная . 2

422 Оборулование полосы препятствий l

5.Спортивные залы (кабийеты)

3 Экранно-звуковые пособия

4.14

стенка гимнастическая



5.1 С разлевалкамй для
мальчиков и девочек

5,2 .Rабинет учителя J Включает в себя: рабочий
стол, стулья, шцафы
книжные (полки), шкаф лля
одежды

Подсобное помещение для
хранения инвентаря и
оборудования

l

б Пришкольный стадион (площадка)

6.1 l

6.2 2

6.з 1

5.3

9" Планируемый результат изучения учебногЬ предмета <<Физическая
культура>>.

М реirлизации предмета <Физическая rсулiфра>, вьIр:Dкенные в знанияq умениrD(
выпускников и }D( споюбносги испоJIьзовтгь приобрегенные знаниJI и умения в пракгической
деятельноgги и повседневной лмзrпr используется систеIча оценки результатов уrащю<ся в
начальном звене. СодержательrЫй коrrгрль и. оценку досгиженIй обучаютl{лжся с rIегOм их

Физиолоlеских,**"т;;:згfi 
:trJ;:#;H::Tnxxlfl ff ""*койкультуре

1 с
Уровень

высокии средний низкии высокии срелний низкии

Контрольные
упражнения

i Мальчики

Подтягивание на
низкой перекладцне
из виса лежa кол-во

раз

9- l0 7 -8 9-10 5-6
,Щевочкl.r

7-8

Прыжок в длhну с
места, см

l18 - l20 115-117 105-114 116-1l8 l13 - 115 95 - 112

(оснугься
паJIьцами

пола

Наклон вперед, не
сгибая ног в коленях

Коснуться
лбом
колен

Коснуться
ладонями

пола

Коснуться
пальцами

пола

Коснуться
лбом
колен

Коснуться
ладонями

пола

Бег30мсвысокого
старта, с

6,2 - 6,0 6"7 - 6,з 7.2 - 7.0 6,3 - 6,1 6,9 _ 6,5 7,2 - 7,о

Бег 1000.i,r Без учета времени

Легкоатлетическая дорожка

1l _ 12



высокии средний высокии низкий

Контрольные

упражнения

t

Подтягивание на
низкой перекладине
из виса лежц кол-во

раз

|4-1б 8 - lз 5-7

Прыжок в длину с
места, см

143 _ 150 l28 -
|42

lзб - 146 118-135

Наклон вперед, не
сгибая ног в коленях

Коснуться
лбом колен

Коснуть
ся

ладоням
и пола

Коснугьс
я

пальцами
пола

Коснуться
лбом колен

Коснутьс
я

ладонями
пола

Коснугьс
я

п:Lльцами
пола

БегЗOмсвысокоi-о
СТаРТа, О.t

6,0 - 5,8 ,6,,7 
_ 6,1 6,2 _ 6;0 6,7 - 6,3 7,0 - б,8

Бег 1000 м

высокий средний низкии высокии срелний низкии

Контрольные

упражнеirrtя

Подтягивание в
висё, кол-во раз

Подтягивание в висе
лежа, согнув ноги,

кол-во рф .

5

150 - l60, l31 _
|49

l20 - 130 14з - |52 |26 - |42 l15-125

Бег30мсвысокого
старта, с

5,8 _ 5,6 6,3 - 5,9 6,8 - 6,6

500 530 600 600 б30 7,00Бег 1000 м, мин. с

i

Уровень

низкии ,средний

Мальчики ,Щевочки

5 -7 13 - 15 8

l
2

|19 - l27 108-117

7,0 - б,8

Без учета времени

Уровень

Мальчики ,Щевочки

5 4 J

|2 8

.6,6 - 6,4, б,з - б,0 6,5 - 5,9



Контрольные
упражнения

Уровень

высоклlи iрелний низкии высокии средний низкии

Мальчики Щевочки

Подтягивание в висе,
кол-во р:Lз

6 4 3

подтягивание в висеt
лежа, согнув.ноги, кол-

во рaLз

l8 15 10

БегбOмсвысокого
стар:га, с

, 100, l08 ll0 l0.3 1 1.0 l 1.5

Бег 1000 м, мин. с 4з0 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30

4 класс

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся
прu оценuванuu успеваемоспrа учитываются индивидуальные возможности, уровень

физического рuввития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся
, Классuфuкацuя оuluбок u неdоQеmов, влuяюrцчх на снurкенuе оценкu.

мелкuцu ошuбка,l,tu a.п"ruarь" такие, которые не влияют на качество и результатt
выполнёнИя. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отт:tлкивания,
нарушение ритм4 неправильное исходное положение, ((заступ) при приземлении.
3начumеllьные оuluбки'- это такие, которые не вызывают особого ,с*а*еrr"" структуры
движений, но влияюf на качество выполнения, хотя количественный пок:Lзатель ниже
предполагаемого ненамного. К значительным ошибкай относятся: старт не из
требуеМого положения; оттiLпкивание далеко от планки при выполнении прыжков в
ДЛИНУ, ВЫСОТУ; бРОСок мяча в кольЦо, мgтание в цель с нaличием дополнительных
движений; несинхронность выполнения упражнения.
грубые ошuбкu - это такие, которые искажают технику движенйя, влияют на качество и
результат выполнения упражнения.

t


