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ПРОГРАММА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

«Начальная школа ХХI века». 

Петрова Т.В. 

 

I. Пояснительная записка 

Рабочая программа курса «Физическая культура» разработана на 

основе Федерального государственного образовательного стандарта 

начального общего образования, с учетом межпредметных и 

внутрипредметных связей, логики учебного процесса, задачами и 

формирования у младшего школьника умения учиться и на основе авторской 

программы «Физическая культура (авторы: Т.В. Петрова, Ю.А. Копылов, 

Н.В. Полянская, С.С. Петров), которая является составной частью 

Образовательной системы «Начальная школа XXI века» и с учетом Приказа о 

Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и 

обороне» от 29.12.2014 года №1644. 

Учебный предмет «Физическая культура» призван сформировать у 

школьников устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к 

своему здоровью и физической подготовленности, в целостном развитии 

физических и психических качеств, творческом использовании средств 

физической культуры в организации здорового образа жизни. В процессе 

освоения материала учебного предмета «Физическая культура» 

обеспечивается формирование целостного представления о единстве 

биологического, психического и социального в человеке, законах и 

закономерностях развития и совершенствования его психофизической 

природы. 

Учебный предмет «Физическая культура» призван сформировать у 

школьников устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к 

своему здоровью и физической подготовленности, в целостном развитии 

физических и психических качеств, творческом использовании средств 

физической культуры, в организации здорового образа жизни. В процессе 

освоения материала учебный предмет «Физическая культура» 

обеспечивается формирование целостного представления о единстве 

биологического, психического и социального в человеке, законах и 

закономерностях развития и совершенствования его психофизической 

природы. 

Общая цель обучения предмету «Физическая культура» в начальной 

школе - формирование физической культуры личности школьника 

посредством освоения основ содержания физкультурной деятельности с 

общеразвивающей направленностью. Курс учебного предмета «Физическая 

культура» в начальной школе реализует познавательную и социокультурную 

цели. 

Познавательная цель предполагает формирование у обучающихся 

представлений о физической культуре как составляющей целостной научной 
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картины мира, ознакомление учащихся с основными положениями науки о 

физической культуре. 

Социокультурная цель подразумевает формирование компетенции 

детей в области выполнения основных двигательных действий, как 

показателя физической культуры человека. 

В соответствии с целью учебного предмета «Физическая культура» 

формулируются его задачи: 

- формирование знаний о физкультурной деятельности, отражающих ее 

культурно-исторических, психолого-педагогических и медико-

биологических основах; 

- формирование базовых двигательных навыков и умений, их вариативное 

использование в игровой деятельности и в самостоятельных занятиях; 

- расширение двигательного опыта посредством усложнения ранее 

освоенных двигательных действий и овладения новыми двигательными 

действиями, с повышенной координационной сложностью; 

формирование навыков и умений в выполнении физических упражнений 

различной педагогической направленности, связанных с укреплением 

здоровья, коррекцией телосложения, правильной осанкой и культурой 

движения;  

- расширение функциональных возможностей разных систем организма, 

повышение его адаптивных свойств за счет направленного развития 

основных физических качеств и способностей;  

- формирование практических умений и навыков, необходимых в 

организации самостоятельных занятий физическими упражнениями в их 

оздоровительных и рекреативных формах, способствующих групповому 

взаимодействию в процессе использования подвижных игр и элементов 

соревнования.  

Сформулированные цель и задачи базируются на требованиях к 

освоению содержания образования, указанных в федеральном 

государственном образовательном стандарте начального общего образования 

и отражают основные направления педагогического процесса формирования 

физической культуры личности в ходе теоретической, практической и 

физической подготовки учащихся.  

Для достижения планируемых результатов и реализации поставленных 

целей решаются следующие практические задачи.  

Формирование:  

- интереса учащихся к занятиям физической культурой, осознания красоты и 

эстетической ценности физической культуры, гордости и уважения к 

системам национальной физической культуры;  

- умений выбирать средства физической культуры в соответствии с 

различными целями, задачами и условиями; правильно выполнять основные 

двигательных действия; самостоятельно заниматься физической культурой; 

составлять элементарные комплексы для занятий физическими 

упражнениями небольшого объема.  
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Воспитание:  

-  позитивного эмоционально-ценностного отношения к занятиям физической 

культурой;  

-  потребности пользоваться всеми возможностями физической культуры. 

Обучение:  

-  первоначальным знаниям о терминологии, средствах и методах физической 

культуры.  

 

 

II. Общая характеристика учебного предмета 

Программа ориентирована на создание у школьников основы для 

самостоятельной реализации учебной деятельности, обеспечивающей 

социальную успешность, развитие творческих способностей, саморазвитие и 

самосовершенствование, сохранение и укрепление здоровья обучающихся. 

Принципиальное значение придается обучению младших школьников 

навыкам и умениям организации и проведения самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. В процессе самостоятельного использования 

учащимися приобретенных знаний, двигательных умений и навыков 

усиливается оздоровительный эффект физкультурно-оздоровительных 

мероприятий в режиме учебного дня. 

Принципы, лежащие в основе построения программы:  

- личностно-ориентированные принципы — двигательного развития, 

творчества, психологической комфортности;  

- культурно-ориентированные принципы — целостного представления о 

физической культуре, систематичности, непрерывности, овладения основами 

физической культуры;  

- деятельностно-ориентированные принципы — двигательной деятельности, 

перехода от совместной учебно-познавательной деятельности к 

самостоятельной физкультурной деятельности младшего школьника;  

- принцип достаточности и сообразности, определяющий распределение 

учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной 

(физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной 

и предметной активности учащихся;  

- принцип вариативности, лежащий в основе планирования учебного 

материала в соответствии с особенностями физического развития, 

медицинских показаний, возрастно-половыми особенностями учащихся, 

интересов учащихся, материально-технической оснащенностью учебного 

процесса (спортивный зал, спортивная пришкольная площадка, стадион), 

региональными климатическими условиями и типом, видом учебного 

учреждения (городская школа).  
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III. Описание места учебного предмета в учебном плане 

 

В соответствии с Федеральным базисным учебным планом курс 

«Физическая культура» изучается в 2 - 4 классах.  

Общий объём учебного времени составляет 204 часов.  

Рабочая программа составлена по годам обучения и рассчитана на:  

-  68 часа по два часа в неделю во 2 классе;  

-  68 часа по два часа в неделю в 3 классе;  

68 часа по два часа в неделю в 4 классе.  

 

 

 

IV. Описание ценностных ориентиров содержания учебного 

предмета 

Ценность жизни – признание человеческой жизни величайшей 

ценностью, что реализуется в бережном отношении к другим людям и к 

природе.  

Ценность природы основывается на общечеловеческой ценности 

жизни, на осознании себя частью природного мира – частью живой и 

неживой природы. Любовь к природе – это бережное отношение к ней как к 

среде обитания и выживания человека, а также переживание чувства 

красоты, гармонии, её совершенства, сохранение и приумножение её 

богатства.  

 Ценность человека как разумного существа, стремящегося к добру и 

самосовершенствованию, важность и необходимость соблюдения здорового 

образа жизни в единстве его составляющих: физическом, психическом и 

социально-нравственном здоровье.  

Ценность добра – направленность человека на развитие и сохранение 

жизни, через сострадание и милосердие как проявление высшей 

человеческой способности – любви.  

Ценность истины – это ценность научного познания как части 

культуры человечества, разума, понимания сущности бытия, мироздания.  

Ценность семьи как первой и самой значимой для развития ребёнка 

социальной и образовательной среды, обеспечивающей преемственность 

культурных традиций народов России от поколения к поколению и тем 

самым жизнеспособность российского общества.  

Ценность труда и творчества как естественного условия 

человеческой жизни, состояния нормального человеческого существования.  

Ценность свободы как свободы выбора человеком своих мыслей и 

поступков, но свободы, естественно ограниченной нормами, правилами, 

законами общества, членом которого всегда по всей социальной сути 

является человек.  
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Ценность социальной солидарности как признание прав и свобод 

человека, обладание чувствами справедливости, милосердия, чести, 

достоинства по отношению к себе и к другим людям.  

Ценность гражданственности – осознание человеком себя как члена 

общества, народа, представителя страны и государства.  

Ценность патриотизма – одно из проявлений духовной зрелости 

человека, выражающееся в любви к России, народу, малой родине, в 

осознанном желании служить Отечеству.  

Ценность человечества – осознание человеком себя как части 

мирового сообщества, для существования и прогресса которого необходимы 

мир, сотрудничество народов и уважение к многообразию их культур.  



 

V. Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 

содержания учебного предмета 

Программа и учебники для  2–4 классов подготовлены в соответствии с 

Концепцией физического воспитания, что позволяет реализовать все 

заложенные в них требования к обучению учащихся предмету в начальной 

школе.  

Личностные результаты освоения содержания образования в области 

физической культуры:  

- формирование основ российской гражданской идентичности, чувства 

гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание 

своей этнической и национальной принадлежности; формирование ценностей 

многонационального российского общества; становление гуманистических и 

демократических ценностных ориентаций;  

- формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в 

его органичном единстве и разнообразии природы, народов, культур и 

религий;  

- формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и 

культуре других народов;  

- овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и 

развивающемся мире;  

- принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие мотивов 

учебной деятельности и формирование личностного смысла учения;  

- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки, в 

том числе в информационной деятельности, на основе представлений о 

нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;  

- формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;  

- развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других 

людей;  
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- развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных 

социальных ситуациях, умения не создавать конфликтов и находить выходы 

из спорных ситуаций;  

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие 

мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению 

к материальным и духовным ценностям.  

Метапредметные результаты освоения содержания образования в 

области физической культуры:  

- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления;  

- освоение способов решения проблем творческого и поискового характера;  

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 

определять наиболее эффективные способы достижения результата;  

формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной 

деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях 

неуспеха;  

- освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии;  

- использование знаково-символических средств представления информации 

для создания моделей изучаемых объектов и процессов, схем решения 

учебных и практических задач;  

- активное использование речевых средств и средств информационных и 

коммуникационных технологий для решения коммуникативных и 

познавательных задач;  

- использование различных способов поиска (в справочных источниках и 

открытом учебном информационном пространстве сети Интернет), сбора, 

обработки, анализа, организации, передачи и интерпретации информации в 

соответствии с коммуникативными и познавательными задачами и 

технологиями учебного предмета; в том числе умение вводить текст с 

помощью клавиатуры, фиксировать (записывать) в цифровой форме 

измеряемые величины и анализировать изображения, звуки, готовить свое 

выступление и выступать с аудио-, видео- и графическим сопровождением; 

соблюдать нормы информационной избирательности, этики и этикета;  

- овладение навыками смыслового чтения текстов различных стилей и 

жанров в соответствии с целями и задачами; осознанно строить речевое 

высказывание в соответствии с задачами коммуникации и составлять тексты 

в устной и письменной формах;  

- овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, 

обобщения, классификации по родовидовым признакам, установления 

аналогий и причинно-следственных связей, построения рассуждений, 

отнесения к известным понятиям;  

- готовность слушать собеседника и вести диалог; готовность признавать 

возможность существования различных точек зрения и права каждого иметь 
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свою; излагать свое мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку 

событий;  

- определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять 

взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать 

собственное поведение и поведение окружающих;  

- готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета 

интересов сторон и сотрудничества;  

- овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 

процессов и явлений действительности (природных, социальных, 

культурных, технических и др.) в соответствии с содержанием конкретного 

учебного предмета;  

- овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и 

процессами;  

- умение работать в материальной и информационной среде начального 

общего образования (в том числе с учебными моделями) в соответствии с 

содержанием конкретного учебного предмета.  

Предметные результаты освоения содержания образования в области 

физической культуры:  

- формирование первоначальных представлений о значении физической 

культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и 

психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека 

(физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической 

культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации;  

овладение умениями организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры и т. д.);  

- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья 

(рост, масса тела и др.), показателей развития основных двигательных 

качеств.  

 

Планируемые результаты изучения учебного курса. 

Выпускник научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять    

исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и 

формы её организации в современном обществе; 

 понимать роль и значение физической культуры в формировании 

личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, в 

укреплении и сохранении индивидуального здоровья, в профилактике 

вредных привычек; 
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 владеть основами технических действий, приёмами и физическими 

упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в 

разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 

 расширять двигательный опыт за счёт упражнений, ориентированных 

на развития основных физических качеств, повышать функциональные 

возможности основных систем организма; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, 

применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями с 

учителем и со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности 

выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, 

развития физических качеств; 

 самостоятельно планировать занятия физическими упражнениями, 

определять их функциональную направленность, формулировать учебные и 

познавательные задачи, осознанно выбирать наиболее эффективные способы 

их решения, владеть основами самоконтроля и самооценки (выявлять 

ошибки и своевременно устранять их); 

 организовывать самостоятельные систематические занятия физической 

культурой с соблюдением правил техники безопасности, гигиенических 

требований и профилактики травматизма, утомления и перенапряжения 

организма;  

 тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами; 

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и 

спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и 

досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических 

кондиций. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

 формировать и анализировать знания по истории развития 

физической культуры, о возрождении Олимпийских игр и олимпийского 

движения, развитии отечественного спортивного движения, великих 

спортсменах, принесших славу российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 

физических качеств и основных систем организма; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него 

оформление планов проведения самостоятельных занятий с физическими 

упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля 

динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

 проводить меры по укреплению здоровья (закаливание организма); 

 выполнять  комплексы упражнений адаптивной и  корригирующей 

физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в 

показателях здоровья; 
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 организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность 

с учителем и сверстниками, работать в группах, находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

 формировать и развить компетентности в области использования 

информационно-коммуникативных технологий; 

 развить представления о значении нравственных норм и ценностей для 

достойной жизни личности, семьи, общества; 

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне». 

 

 

VI. Содержание курса 2–4 классов 

Раздел 1. Знания о физической культуре  

Понятие о физической культуре. Зарождение и развитие физической 

культуры. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физическая культура народов разных стран. История физической культуры в 

России. Связь физической культуры с природными, географическими 

особенностями, традициями и обычаями.  

Олимпийские игры. История появления Олимпийских игр. 

Возрождение Олимпийских игр. Важнейшие символы Олимпийских игр.  

Внешнее строение тела человека. Опорно-двигательная система 

человека (общая характеристика, скелет и мышцы человека, суставы, 

сухожилия). Осанка человека. Стопа человека. Предупреждение травматизма 

во время занятий физическими упражнениями. Дыхательная система 

человека. Профилактика заболеваний органов дыхания.  

Подбор одежды, обуви и инвентаря для занятий физическими 

упражнениями.  

Терминология гимнастических упражнений.  

Способы передвижения человека. Основные двигательные качества 

человека (выносливость, сила, быстрота, гибкость, ловкость).  

Раздел 2. Организация здорового образа жизни  

Правильный режим дня (соблюдение, планирование). Здоровое 

питание. Утренняя гигиеническая гимнастика. Физкультминутки. 

Закаливание. Массаж. Правила личной гигиены. Профилактика нарушений 

зрения.  

Раздел 3. Наблюдение за физическим развитием и физической 

подготовленностью  

Простейшие навыки контроля самочувствия. Измерение сердечного 

пульса (частоты сердечных сокращений). Измерение длины и массы тела. 

Оценка состояния дыхательной системы. Оценка правильности осанки. 

Оценка основных двигательных качеств.  

Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность  
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Физические упражнения для утренней гигиенической гимнастики, 

физкультминуток, профилактики нарушений осанки, профилактики 

плоскостопия. Комплексы упражнений для развития основных двигательных 

качеств. Тренировка дыхания. Упражнения для снятия утомления глаз и 

профилактики нарушений зрения. Упражнения для расслабления мышц. 

Упражнения для успокоения (психорегуляции). 

Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность  

Строевые упражнения и строевые приёмы.  

Лёгкая атлетика (беговые и прыжковые упражнения, бросание малого и 

большого мяча, метание).  

Гимнастика с основами акробатики (лазание, перелезание, ползание, 

висы и упоры, акробатические упражнения, перекаты).  

Подвижные игры (на свежем воздухе и в помещении), элементы 

спортивных игр (футбол, волейбол, баскетбол).  

 

На основе методических рекомендаций по разработке учебных 

программ по предмету  «Физическая культура», в связи с внедрением норм  

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» для общеобразовательных учреждений. МАОУ «Гимназия №1» 

проводит подготовку учащихся к сдаче норм ГТО. 

1 ступень ГТО  — для детей 6-8 лет 

№ 

п/п 

Девочки Мальчики 

Виды испытаний 

Б С З Б С З 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ВИДЫ 

1. 

10,9 10,7 9,7 10,4 10,1 9,2 Челночный бег 3х10 м (сек.) 

7,2 7 6,2 6,9 6,7 5,9 или бег на 30 м (сек.) 

2. Без учета времени Смешанное передвижение (1 км) 

3. 

      2 3 4 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (кол-во раз) 

4 5 11 5 6 13 
или подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине (кол-во раз) 

4 5 11 7 9 17 или сгибание и разгибание рук в 
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упоре лежа на полу (кол-во раз) 

4. Пальцами 
Ладо- 

нями 
Пальцами 

Ладо- 

нями 

Наклон вперед из положения стоя с 

прямыми ногами на полу (достать 

пол) 

НА ВЫБОР 

5. 110 115 135 115 120 140 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами (см) 

6. 2 3 4 2 3 4 
Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 6 м (кол-во попаданий) 

7. 

9,15 9,00 8,30 8,45 8,30 8,00 Бег на лыжах на 1 км (мин., сек.) 

Без учета времени или на 2 км 

Без учета времени 
или смешанное передвижение на 1,5 

км по пересеченной местности* 

8. 10 10 15 10 10 15 Плавание без учета времени (м) 

  8 8 8 8 8 8 Кол-во тестов в возрастной группе 

  6 6 7 6 6 7 

Кол-во тестов, которые необходимо 

выполнить для получения знака 

отличия Комплекса** 

* Для бесснежных районов страны 

** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса 

обязательны тесты на быстроту, гибкость, выносливость и силу. 

2 ступень ГТО  — для 9-10 лет 

№ 

п/п 
Виды испытаний (тесты) 

Возраст 9-10 лет 

Мальчики Девочки 
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Б С З Б С З 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) 

1. Бег на 60 м (сек.) 12,0 11,6 10,5 12,9 12,3 11,0 

2. Бег на 1 км (мин., сек.) 6.30 6.10 4.50 6.50 6.30 6.00 

3. 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (кол-во раз) 
2 3 5       

или подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине (кол-во раз) 
      7 9 15 

или сгибание и разгибание рук упоре 

лежа на полу (кол-во раз) 
9 12 16 5 7 12 

4. 

Наклон вперед из положения стоя с 

прямыми ногами на полу (достать 

пол) 

Пальцами 
Ладо- 

нями 
Пальцами 

Ладо- 

нями 

ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) ПО ВЫБОРУ 

5. 

Прыжок в длину с разбега (см) 190 220 290 190 200 260 

или прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами (см) 
130 140 160 125 130 150 

6. Метание мяча весом 150 г (м) 24 27 32 13 15 17 

7. 

Бег на лыжах на 1 км (мин., сек.) 8.15 7.45 6.45 8.40 8.20 7.30 

или на 2 км Без учета времени 

или кросс на 2 км по пере- 

сеченной местности* 
Без учета времени 

8. Плавание без учета времени (м) 25 25 50 25 25 50 

Кол-во видов испытаний видов (тестов) в 

возрастной группе 
8 8 8 8 8 8 
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Кол-во испытаний (тестов), которые 

необходимо выполнить для получения 

знака отличия Комплекса** 

6 6 7 6 6 7 

* Для бесснежных районов страны 

** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса 

обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 

3 ступень ГТО  — для 11-12 лет 

№ 

п/п 
Виды испытаний (тесты) 

Возраст 11-12 лет 

Мальчики Девочки 

Б С З Б С З 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) 

1. Бег на 60 м (сек.) 11,0 10,8 9,9 11,4 11,2 10,3 

2. 

Бег на 1,5 км (мин., сек.) 8.35 7.55 7.10 8.55 8.35 8.00 

или на 2 км (мин., сек.) 10.25 10.00 9.30 12.30 12.00 11.30 

3. 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине (кол-во раз) 
3 4 7       

или подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине (кол-во раз) 
      9 11 17 

или сгибание и разгибание рук 

упоре лежа на полу (кол-во раз) 
12 14 20 7 8 14 

4. 
Наклон вперед из положения стоя 

с прямыми ногами на полу 
Касание пола пальцами рук 

ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) ПО ВЫБОРУ 

5. Прыжок в длину с разбега (см) 280 290 330 240 260 300 
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или прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами (см) 
150 160 175 140 145 165 

6. Метание мяча весом 150 г (м) 25 28 34 14 18 22 

7. 

Бег на лыжах на 2 км (мин., сек.) 14.10 13.50 13.00 14.50 14.30 13.50 

или на 3 км Без учета времени 

или кросс на 3 км по пересеченной 

местности* 
Без учета времени 

8. Плавание 50 м (мин., сек.) 
Без учета 

времени 
0.50 

Без учета 

времени 
1.05 

9. 

Стрельба из пневматической 

винтовки из положения сидя или 

стоя с опорой локтей о стол или 

стойку, дистанция — 5 м (очки) 

10 15 20 10 15 20 

или из электронного оружия из 

положения сидя или стоя с опорой 

локтей о стол или стойку, 

дистанция 5 м (очки) 

13 20 25 13 20 25 

10. 
Туристический поход с проверкой 

туристических навыков 
на дистанцию 5 км 

Кол-во видов испытаний видов 

(тестов) в возрастной группе 
10 10 10 10 10 10 

Кол-во испытаний (тестов), которые 

необходимо выполнить для получения 

знака отличия Комплекса** 

6 7 8 6 7 8 

* Для бесснежных районов страны 

** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплекса 

обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и выносливость. 
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VII. Тематическое планирование 

Тематическое планирование составлено на основе авторской программы 

«Физическая культура» (авторы: Т.В. Петрова, Ю.А. Копылов, Н.В. Полянская, 

С.С. Петров), которая является составной частью Образовательной системы 

«Начальная школа XXI века» 

 

Распределение учебного времени прохождения программного 

материала 

(2 часа в неделю) 

Виды программного материала 

Количество часов (уроков) 

Классы 

II III IV 

Основы знаний о физической 

культуре 
12 13 13 

Гимнастика с основами акробатики 15 13 13 

Легкая атлетика 17 17 17 

Подвижные игры с элементами 

спортивных игр  
24 25 25 

Итого: 68 68 68 
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РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 

2 класс 

Всего 68 часов (2 часа в неделю). 

Тема Учебное содержание Характеристика 

деятельности учащихся 

Раздел 1. Знания о физической культуре (4ч)  

 

Олимпийские игры. 

История появления 

Олимпийских игр  

Понятие «Олимпийские 

игры». Место появления 

и особенности древних 

Олимпийских игр. 

Понятие «чемпион»  

Пересказывать тексты об 

истории возникновения 

Олимпийских игр;  

понимать 

миротворческую роль 

Олимпийских игр в 

древнем мире  

Скелет и мышцы 

человека  

Части скелета человека. 

Назначение скелета и 

скелетных мышц в теле 

человека  

Называть части скелета 

человека;  

объяснять функции 

скелета и мышц в 

организме человека  

Осанка человека  Понятие осанки. 

Влияние осанки на 

здоровье. Правильная 

осанка в положении сидя 

и стоя  

Определять понятие 

«осанка»;  

обосновывать связь 

правильной осанки и 

здоровья организма 

человека;  

описывать правильную 

осанку человека в 

положении сидя и стоя  

Стопа человека  Функции стопы. Понятие 

«плоскостопие»  

Определять понятие 

«плоскостопие»;  

описывать причину 

возникновения 

плоскостопия и влияние 

заболевания на организм 

человека  

Одежда для занятий 

разными физическими 

упражнениями  

Одежда для занятий 

физическими 

упражнениями в разное 

время года  

Подбирать спортивную 

одежду в зависимости от 

времени года и погодных 

условий;  

подбирать необходимый 

инвентарь для занятий 

разными видами 

физических упражнений  

Раздел 2. Организация здорового образа жизни (3ч)  
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Правильный режим дня  Понятие о здоровом 

образе жизни. Элементы 

режима дня. 

Планирование своего 

режима дня  

Объяснять значение 

понятия «здоровый образ 

жизни»;  

составлять правильный 

режим дня школьника 

второго класса;  

объяснять значение сна и 

правильного питания для 

здоровья человека  

Закаливание  Понятие о закаливании. 

Простейшие 

закаливающие 

процедуры (воздушные 

ванны, обтирания, 

хождение босиком по 

дому)  

Называть способы 

закаливания организма;  

обосновывать смысл 

закаливания;  

описывать простейшие 

процедуры закаливания  

Профилактика 

нарушений зрения  

Причины утомления глаз 

и снижения остроты 

зрения  

Называть правила 

гигиены чтения, 

просмотра телевизора, 

работы на компьютером;  

определять правильное 

положение тела при 

чтении и работе за 

компьютером  

Раздел 3. Наблюдение за физическим развитием и физической 

подготовленностью (2 ч) 

Оценка правильности 

осанки  

Контроль осанки в 

положении сидя и стоя  

Определять 

правильность осанки в 

положении стоя у стены;  

научиться 

контролировать осанку в 

положении сидя и стоя  

Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность (3 ч)  
 

Физические упражнения 

для утренней 

гигиенической 

гимнастики  

Движения руками 

вперед, вверх, в стороны, 

вращения прямых рук, 

наклоны вперед с 

доставанием 

разноименной ноги 

пальцами рук, 

приседания на носках с 

последующим 

выпрямлением 

туловища, упор присев 

уметь готовить место для 

занятия утренней 

гигиенической 

гимнастикой;  

выполнять упражнения 

для утренней 

гигиенической 

гимнастики  



19 
 

из основной стойки.  

Физические упражнения 

для физкультминуток  

Движения руками вперёд 

и вверх, приседания, 

наклоны вперёд, назад, в 

стороны, ходьба на месте 

с высоким подниманием 

бедра  

уметь планировать 

физкультминутки в 

своём режиме дня;  

выполнять упражнения 

для физкультминутки  

Физические упражнения 

для расслабления мышц  

Расслабление мышц в 

положении лёжа на 

спине  

понимать роль умения 

расслаблять мышцы в 

жизни человека;  

понимать назначение 

упражнений для 

расслабления мышц  

Физические упражнения 

для профилактики 

нарушений осанки  

Ходьба, сидение на 

коленях и стойка на 

одной ноге с удержанием 

книги на голове  

Выполнять упражнения 

во время 

самостоятельных 

занятий физической 

культурой  

Физические упражнения 

для профилактики 

плоскостопия  

Ходьба босиком по 

гимнастической палке, 

захватывание мелких 

предметов (теннисный 

мяч, гимнастическая 

палка) стопами и 

пальцами ног.  

Ходьба босиком по траве 

и песку.  

Выполнять упражнения 

для профилактики 

плоскостопия в составе 

комплекса упражнений 

для утренней 

гигиенической 

гимнастики  

Физические упражнения 

для профилактики 

нарушений зрения  

Упражнения для зрения 

(согревание глаз, массаж 

области лба и висков, 

массаж задней 

поверхности шеи)  

Раскрывать правила 

гигиены работы за 

компьютером;  

выполнять упражнения 

для профилактики 

нарушений зрения  

Комплексы упражнений 

для развития основных 

двигательных качеств  

Упражнения для 

развития гибкости 

(повороты туловища 

влево и вправо с 

разведенными в сторону 

руками, наклоны 

туловища вперёд, махи 

правой и левой ногой 

вперёд и назад, в 

сторону, глубокие 

выпады правой и левой 

ногой вперёд и вбок), для 

развития силы мышц 

Понимать значения 

понятий «двигательные 

качества», 

«выносливость», «сила», 

«быстрота», «гибкость», 

«ловкость»;  

выполнять комплексы 

упражнений для 

развития основных 

двигательных качеств  
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(отжимание о пола в 

упоре лежа и в упоре на 

гимнастической 

скамейке), для развития 

выносливости 

(длительный бег в 

среднем темпе), для 

развития ловкости 

(подвижные игры), для 

развития быстроты 

движений 

(выпрыгивания вверх на 

двух ногах, прыжки с 

разведением ног в 

стороны, прыжки с 

захватом ног руками. 

 

Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность (56 часов)  
 

Лёгкая атлетика (17ч)  Беговые упражнения (бег 

в среднем темпе, бег с 

максимальной 

скоростью, бег с 

ускорением, челночный 

бег на полосе 3 × 10 м), 

прыжковые упражнения 

(в длину с места, в длину 

с разбега 3–5 шагов), 

метание резинового мяча 

разными способами 

(вверх двумя руками, 

вперёд одной рукой, 

двумя руками от груди, 

двумя руками из-за 

головы, снизу двумя 

руками)  

Называть правила 

техники безопасности на 

занятиях лёгкой 

атлетикой;  

правильно выполнять 

основные движения 

ходьбы, бега, прыжков;  

бегать с максимальной 

скоростью на дистанцию 

до 30 м;  

бегать дистанцию 1 км 

на время;  

выполнять прыжок в 

длину с разбега  

Гимнастика с основами 

акробатики (15ч)  

Строевые приёмы и 

упражнения (ходьба на 

полусогнутых ногах, в 

приседе, на носках, 

широким шагом, с 

высоким подниманием 

коленей; выполнение 

команд «По порядку 

рассчитайсь!», «На 

первый, второй 

Выполнять строевые 

приемы и упражнения; 

использовать 

упражнения по 

подтягиванию и 

отжиманию для развития 

мышечной силы; 

выполнять основные 

элементы кувырка 

вперёд 
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рассчитайсь!»; повороты 

направо, налево, кругом; 

построения в шеренгу, в 

колонну по одному; 

выполнение команд 

«Шагом марш!», 

«Стой!»; передвижения в 

колонне по одному). 

Отжимание в упоре лежа 

и в упоре на 

гимнастической 

скамейке, подтягивание 

на высокой и низкой 

перекладине.  

Группировка, перекаты в 

группировке,  

кувырок вперёд  

Подвижные игры (24 ч)  Подвижные игры с 

включением бега, 

прыжков, метаний мяча 

для занятий на свежем 

воздухе и в спортивном 

зале  

 

Называть правила 

техники безопасности на 

спортивных площадках;  

понимать правила 

подвижных игр;  

играть в подвижные 

игры по правилам   
 

 

 

РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 

3 класс 

Всего 68 часов (2 часа в неделю). 

Тема Учебное содержание Характеристика 

деятельности учащихся 

Раздел 1. Знания о физической культуре (4ч)  

 

История физической 

культуры в древних 

обществах. Связь 

физической культуры с 

профессионально-

трудовой и военной 

деятельностью  

Физическая культура в 

Междуречье, Древнем 

Египте, Древней Греции, 

Древнем Риме  

Пересказывать тексты о 

развитии физической 

культуры в древнем 

мире;  

понимать роль 

физической культуры в 

древних обществах;  

понимать связь между 

военной деятельностью и 

спортом  

История физической Физическая подготовка Пересказывать тексты о 
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культуры в Европе в 

Средние века. Связь 

физической культуры с 

военной деятельностью  

воинов. Рыцарские 

турниры  

физической культуре 

Европы в Средние века;  

понимать связь между 

военной деятельностью и 

спортом  

Физическая культура 

народов разных стран  

Особенности физической 

культуры Древнего 

Китая, Японии, Индии  

Описывать особенности 

физической культуры 

некоторых стран Востока  

Обувь и инвентарь для 

занятий физическими 

упражнениями  

Одежда и спортивный 

инвентарь для занятий в 

помещении и в разные 

сезоны на открытом 

воздухе  

Определять состав 

спортивной одежды в 

зависимости от времени 

года и погодных 

условий;  

подбирать необходимый 

инвентарь для занятий 

разными видами 

физических упражнений  

Основные двигательные 

качества человека 

Способы развития 

выносливости, силы, 

быстроты, гибкости, 

ловкости 

Объяснять значение 

основных понятий 

учебной темы 

(«двигательные 

качества», 

«выносливость», «сила», 

«быстрота», «гибкость», 

«ловкость»); описывать 

способы развития 

основных двигательных 

качеств человека 

Раздел 2. Организация здорового образа жизни (3ч)  

 

Правильное питание  Правила правильного 

питания. Влияние 

режима питания на 

состояние 

пищеварительных 

органов  

Формулировать правила 

здорового питания;  

обосновывать важность 

правильного режима 

питания для здоровья 

человека;  

знать 

продолжительность 

перерыва между 

приёмом пищи и 

активными занятиями 

физическими 

упражнениями  

Правила личной гигиены  Функции кожи. 

Необходимость 

поддержания чистоты 

Объяснять главные 

функции кожи;  

обосновывать 
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кожных покровов  необходимость 

поддержания чистоты 

кожных покровов;  

называть правила 

гигиены кожи;  

выполнять регулярные 

гигиенические 

процедуры  

Раздел 3. Наблюдение за физическим развитием и физической 

подготовленностью (2 ч) 

Измерение длины и 

массы тела  

Способы измерения 

длины тела с помощью 

линейки.  

Измерение массы тела.  

Понятие о среднем росте 

и весе школьника  

Объяснять значение 

измерения длины и 

массы тела;  

измерять длину и массу 

тела;  

наблюдать свои 

показатели длины и 

массы тела  

Оценка основных 

двигательных качеств  

Правила ведения 

дневника самоконтроля.  

Простейшие 

двигательные тесты для 

проверки мышечной 

силы (отжимания, 

подтягивание на 

перекладине, 

приседания), быстроты 

движений (бег на 

короткие дистанции до 

10 м), выносливости (бег 

на дистанции 1 км) и 

гибкости (наклон вперед 

из положения стоя)  

Регулярно вести дневник 

самоконтроля;  

понимать необходимость 

развития основных 

двигательных качеств;  

самостоятельно 

тестировать свои 

двигательные качества;  

наблюдать уровень 

развития своих 

двигательных качеств  

Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность (4 ч)  
 

Физические упражнения 

для утренней 

гигиенической 

гимнастики  

Подготовка помещения к 

занятиям утренней 

гигиенической 

гимнастикой. 

Упражнения для 

утренней зарядки 

(потягивания, 

приседания, наклоны 

вперёд стоя на коленях, 

махи руками и ногами в 

левую и правую стороны 

Выполнять подготовку 

помещения к занятиям 

утренней гигиенической 

гимнастикой;  

выполнять усвоенные 

упражнения для 

утренней гигиенической 

гимнастики  
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и т. д.)  

Физические упражнения 

для физкультминуток  

Упражнения для 

активизации 

кровообращения в 

конечностях  

Выполнять 

физкультминутки в 

домашних условиях  

Физические упражнения 

для профилактики 

нарушений осанки  

Упражнения у стены при 

сохранении правильной 

осанки (многократные 

приседания с опорой 

спиной о стену, 

отведение прямой ноги в 

сторону). Упражнения с 

гимнастической палкой 

(наклоны в стороны 

палка на вытянутых 

руках, повороты 

туловища влево и вправо 

с палкой за спиной)  

Выполнять упражнения 

для профилактики 

нарушений осанки  

Упражнения для 

профилактики 

нарушений зрения  

Согревание глаз 

ладонями.  

Горизонтальные, 

вертикальные движения  

глазами, моргание в 

быстром темпе  

Выполнять упражнения 

для профилактики 

нарушений зрения  

Комплексы упражнений 

для развития основных 

двигательных качеств  

Упражнения для 

развития силы мышц 

(прыжки вверх на двух 

ногах из глубокого 

приседа, отжимания от 

пола, метания мяча на 

дальность и из разных 

исходных положений), 

быстроты (броски мяча о 

стену и его ловля, броски 

мяча в стену и его ловля 

после поворота на 360°, 

бег на месте с высоким 

подниманием бедра в 

максимально быстром 

темпе, круговые 

движения ногами в 

положении лёжа — 

«велосипед»), 

выносливости (пробежка 

в среднем темпе; бег в 

среднем темпе с 

Выполнять комплексы 

упражнений для 

развития основных 

двигательных качеств  
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чередованием 

передвижений лицом 

вперёд, правым и левым 

боком; бег в среднем 

темпе с изменениями 

направления и темпа 

движений), гибкости 

(наклоны вперёд в 

положении стоя до 

касания руками коленей 

или пола; наклоны в 

стороны с максимальной 

амплитудой; приседание 

с выпрямленными 

вперед руками)  

Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность (55 часов)  
 

Лёгкая атлетика (17ч)  Основные фазы бега. 

Беговые упражнения (на 

короткие дистанции 10–

30 м, на выносливость до 

1 км, с высоким 

подниманием бедра, с 

ускорением). Высокий 

старт. Прыжковые 

упражнения (в длину с 

места, в высоту способом 

«перешагивание»).  

Метания малого мяча 

(способы держания мяча, 

фазы метания, метание 

на дальность)  

Называть основные фазы 

бега;  

выполнять высокий и 

низкий старты;  

бегать с максимальной 

скоростью на дистанции 

30 и 60 м;  

преодолевать дистанцию 

1 км на время;  

прыгать в длину с места 

и с разбега, в высоту 

способом 

«перешагивание»;  

выполнять метания 

малого мяча на 

дальность с места и с 

разбега, в цель  

Гимнастика с основами 

акробатики (13ч)  

Строевые упражнения и 

строевые приёмы 

(построение в одну 

шеренгу и в колонну, в 

две (три) шеренги и в 

колонны; перестроение 

из одной шеренги в две; 

выполнение команд 

«Кругом!», «Направо!», 

Налево!», «Направо 

(налево) разомкнись!», 

«На месте шагом 

Называть основные 

положения тела;  

выполнять строевые 

команды и упражнения;  

выполнять 

гимнастические и 

акробатические 

упражнения  
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марш!», «Шагом марш!», 

«Бегом марш!», 

«Обычным шагом 

марш!», «Налево 

(направо) в обход шагом 

марш!», «Класс, стой!», 

«Вольно!»; 

передвижения в колонне 

с изменением скорости). 

Лазание по 

гимнастической стенке 

разными способами 

(вправо и влево 

приставными шагами, по 

диагонали, вверх и вниз 

через 1–2 перекладины). 

Лазание по канату. 

Ползание по-пластунски. 

Кувырок вперёд, стойка 

на лопатках. Упражнения 

с гимнастической палкой  

Подвижные игры (25 ч)  Подвижные игры с 

включением бега, 

прыжков и метаний. 

Элементы футбола 

(удары по неподвижному 

мячу внутренней 

стороной стопы, 

внутренней частью 

подъёма стопы; 

остановка мяча 

внутренней стороной 

стопы и передней частью 

подъёма стопы; 

остановка мяча 

подошвой; ведение мяча 

носком ноги)  

 

Знать и выполнять 

правила техники 

безопасности во время 

занятий футболом;  

освоить элементы игры в 

футбол;  

организовывать и 

проводить подвижные 

игры;  

договариваться о 

правилах игры и 

развивать другие навыки 

общения со 

сверстниками 
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РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 

4 класс 

Всего 68 часов (2 часа в неделю). 

Тема Учебное содержание Характеристика 

деятельности учащихся 

Раздел 1. Знания о физической культуре (4ч)  

 

История физической 

культуры в России. 

Связь физической 

культуры с природными, 

географическими 

особенностями, 

традициями и обычаями  

Связь физической 

культуры с русскими 

народными традициями 

и обычаями. 

Традиционные 

развлечения 

физкультурно-

оздоровительной 

направленности у 

народов России. 

Популярные виды спорта 

в современной России  

Описывать с помощью 

иллюстраций в учебнике 

виды традиционных 

спортивных игр и 

развлечений, 

характерных для нашей 

страны;  

обосновывать значение 

традиционных 

спортивных развлечений 

на Руси;  

объяснять связь между 

видами спорта и 

природными 

особенностями нашей 

страны;  

называть самые 

популярные виды спорта 

в России  

Возрождение 

Олимпийских игр. 

Важнейшие символы 

Олимпийских игр  

Причины возрождения 

Олимпийских игр. Роль 

Пьера де Кубертена в 

восстановлении 

традиции Олимпийских 

игр. Олимпийский огонь 

и Олимпийские кольца. 

Церемония открытия 

Олимпийских игр  

Анализировать и 

отвечать на вопросы по 

тексту о возрождении 

Олимпийских игр;  

объяснять различие 

между летними и 

зимними Олимпийскими 

играми;  

объяснять значение 

цветов Олимпийских 

колец;  

с помощью иллюстраций 

в тексте учебника 

называть талисманы 

Олимпиады 2014 г.;  

описывать церемонию 

открытия Олимпийских 

игр  

Опорно-двигательная Функции частей скелета Называть части скелета 



28 
 

система человека человека. Скелет 

конечностей человека. 

Характеристика 

мускулатуры человека. 

Сухожилия. Типы 

соединений костей 

человека; 

Предупреждение 

травматизма во время 

занятий физическими 

упражнениями.  

Виды травм. Понятие 

«разминка»  

Различать основные 

виды травм;  

освоить приёмы 

оказания первой 

доврачебной помощи 

при простых травмах  

Дыхательная система 

человека. Профилактика 

заболеваний органов 

дыхания  

Строение дыхательных 

путей человека. Этапы 

процесса дыхания. 

Тренированность 

дыхательной системы. 

Правильное дыхание. 

Влияние загрязнённого 

воздуха на лёгкие. Вред 

курения  

Понимать строение 

дыхательной системы 

человека;  

характеризовать процесс 

дыхания;  

объяснять функцию 

дыхательной системы;  

называть способы 

тренировки дыхания;  

понимать связь между 

курением и 

заболеваемостью 

органов дыхания  

Способы передвижения 

человека  

Ходьба, бег, прыжки, 

лазание, ползание, 

плавание как способы 

передвижения человека  

Определять понятия 

«ходьба», «бег», 

«прыжки», «лазание», 

«ползание», «плавание»;  

выявлять и 

характеризовать 

различия между 

основными способами 

передвижения человека  

Раздел 2. Организация здорового образа жизни (3ч)  

 

Массаж  Причины утомления. 

Понятие о массаже, его 

функции  

Определять понятие 

«массаж»;  

объяснять роль массажа 

демонстрировать 

простейшие приёмы 

массажа (поглаживания, 

разминания)  

 

Раздел 3. Наблюдение за физическим развитием и физической 

подготовленностью (2 ч) 
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Измерение сердечного 

пульса  

Понятие «сердечный 

пульс». Самостоятельное 

измерение сердечного 

пульса  

Характеризовать понятие 

«частота сердечных 

сокращений»;  

объяснять функции 

сердца;  

измерять частоту 

сердечных сокращений;  

наблюдать собственную 

ЧСС в состоянии покоя  

Оценка состояния 

дыхательной системы  

Частота дыхательных 

движений как показатель 

здоровья человека.  

Самостоятельное 

измерение частоты 

дыхательных движений  

Понимать связь между 

физической 

тренированностью 

человека и частотой 

дыхания в покое;  

оценивать состояние 

дыхательной системы по 

частоте дыхания в покое 

и после физической 

нагрузке 

Раздел 4. Физкультурно-оздоровительная деятельность (4 ч)  
 

Физические упражнения 

для утренней 

гигиенической 

гимнастики  

Приседания, наклоны 

вперёд, стойка 

«ласточка», наклоны 

стоя на коленях, 

прогибание назад лёжа 

на животе, махи руками 

и ногами влево и вправо, 

упражнение для 

растягивания мышц 

«Дровосек»  

выполнять освоенные 

упражнения для 

утренней гигиенической 

гимнастики; 

самостоятельно изменять 

комплекс упражнений 

для утренней 

гигиенической 

гимнастики  

Физические упражнения 

для физкультминуток  

Упражнения для 

активизации 

кровообращения в 

конечностях  

(повторение материала 

предыдущего года 

обучения)  

Выполнять 

физкультминутки в 

домашних условиях  

Физические упражнения 

для профилактики 

нарушений осанки 

Упражнения у стены при 

сохранении правильной 

осанки (многократные 

приседания с опорой 

спиной о стену, 

отведение прямой ноги в 

сторону; поочерёдное 

подтягивание левого и 

Выполнять физические 

упражнения для 

профилактики 

нарушений осанки 
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правого колена к груди, 

глубокие наклоны в 

стороны с 

распрямлёнными в 

стороны руками, 

удержание позы «руки 

вверх» 

Упражнения для 

профилактики 

нарушений зрения  

Горизонтальные, 

вертикальные движения 

глазами, моргание в 

быстром темпе. Перевод 

взгляда с далеко 

расположенных 

предметов на близко 

расположенный предмет  

Выполнять упражнения 

для профилактики 

нарушений зрения  

Комплексы упражнений 

для развития основных 

двигательных качеств 

Упражнения для 

развития силы мышц 

(приседания на двух 

ногах, прыжки вверх на 

двух ногах из глубокого 

приседа, отжимания от 

пола, метания набивного 

мяча на дальность из 

разных исходных 

положений), быстроты 

(броски мяча о стену и 

его ловля, броски мяча в 

стену и его ловля после 

поворота на 360°, бег на 

месте с высоким 

подниманием бедра в 

максимально быстром 

темпе, бег в 

максимальном темпе на 

дистанцию 10–15 м), 

выносливости (бег в 

среднем темпе с 

чередованием 

передвижений лицом 

вперёд, правым и левым 

боком, поворотами 

вокруг оси; бег в 

среднем темпе с 

изменениями 

направления и темпа 

движений, бег по 

Выполнять комплексы 

упражнений для 

развития основных 

двигательных качеств; 
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пересечённой 

местности), гибкости 

(глубокие наклоны 

вперёд в положении стоя 

до касания пола руками с 

удержанием этого 

положения; наклоны в 

стороны с максимальной 

амплитудой; 

перешагивание через 

скакалку, сложенную 

вчетверо) 

Раздел 5. Спортивно-оздоровительная деятельность (55 часов)  
 

Лёгкая атлетика (17ч)  Беговые упражнения (бег 

на короткие дистанции 

10–60 м, на дистанцию 

до 1 км, бег с 

изменением направления 

движения, с поворотами 

вокруг своей оси, спиной 

вперёд, с чередованием 

максимальной и средней 

скорости). Высокий 

старт. Прыжки (в длину с 

разбега, в высоту 

способом 

перешагивание», 

многоскоки). 

Метание малого мяча на 

дальность с разбега 

Называть правила 

техники безопасности на 

уроках легкой атлетики; 

правильно выполнять 

технику бега и прыжков; 

бегать с максимальной 

скоростью на разные 

дистанции до 60 м; 

бегать дистанцию 1 км 

на время; выполнять 

прыжок в длину с 

разбега способом согнув 

ноги; метать малый мяч 

на дальность и на 

точность; выполнять 

прыжок в высоту 

способом 

«перешагивание». 

Гимнастика с основами 

акробатики (13ч)  

Построения, 

перестроения, расчёты, 

передвижения в колонне 

(повторение материала 

курса 3 класса).  

Выполнение строевых 

приемов в усложнённых 

условиях (с закрытыми 

глазами, в быстром 

темпе, после выполнения 

физической нагрузки). 

Лазание по канату. 

Ползание по-пластунски.  

Кувырок вперёд. Стойка 

Называть правила 

техники безопасности на 

уроках гимнастики и 

акробатики;  

выполнять строевые 

упражнения и строевые 

приёмы;  

выполнять 
акробатические 
упражнения, лазание, 
ползание  
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на лопатках  
Подвижные игры с 

элементами спортивных 

игр (25 ч)  

Правила и элементы 

игры в волейбол (нижняя 

прямая ; приём и 

передача мяча двумя 

руками сверху; приём 

мяча двумя руками 

снизу). Игры с 

бросанием 

волейбольного мяча на 

дальность и на дальность 

отскока мяча после 

броска одной рукой о 

стену. 

Правила и элементы 

игры в баскетбол 

(ведение мяча левой и 

правой руками; передача 

мяча одной и двумя 

руками от груди; бросок 

мяча двумя руками из-за 

головы, одной рукой от 

груди, приём мяча двумя 

руками), Подвижные 

игры с мячом 

Называть правила 

техники безопасности на 

спортивных площадках;  

знать правила игры в 

волейбол и баскетбол;  

выполнять основные 

технические действия 

волейбола и баскетбола;  

организовать и 

проводить игру 

подвижные игры; 

договариваться с 

другими участниками о 

правилах игры и 

развивать другие навыки 

общения со 

сверстниками 

 

 

VII. Описание учебно-методического и материально-технического 

обеспечения образовательного процесса по физической культуре. 

 

В отличие от существовавших ранее перечней средств обучения и 

учебного оборудования по физической культуре, материально-техническое 

оснащение образовательного процесса ориентируется прежде всего на 

эффективное решение этих задач, на создание необходимых условий для 

полной реализации требований к уровню подготовки выпускников по предмету 

«физическая культура». Отличительной особенностью требований к 

оснащенности учебного процесса по физической культуре является включение 

в перечень нестандартного инвентаря и оборудования, измерительных 

приборов, используемых учащимися в самостоятельных формах учебной 

деятельности. Кроме того, требования включают объекты и средства 

материально-технического обеспечения, не только выпускаемые в настоящее 

время, но и перспективные, создание которых необходимо для обеспечения 

ввода Государственного стандарта по физической культуре. 
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       Принципы отбора объектов и средств материально-технического 

оснащения. В перечнях объектов и средств материально-технического 

оснащения представлена их общая номенклатура. Это вызвано тем, что в 

современных условиях происходит перестройка производственного сектора, 

обеспечивающего материальные потребности школы, существенно меняется 

содержательная основа учебников и учебных пособий, вводятся в широкую 

практику преподавания принципиально новые технологии и методики, 

носители учебной информации и программно-методического обеспечения 

образования. 

       Большинство включенных средств и объектов материально-технического 

обеспечения носит многофункциональный характер, может использоваться в 

разных учебных темах, при решении разных педагогических задач. 

       Многие из этих средств и объектов являются взаимозаменяемыми, и их 

использование ориентировано как на преподавание конкретных предметных 

тем, так и на создание условий для формирования и развития умений и навыков 

учащихся. 

       Настоящие требования к оснащению образовательного процесса 

выполняют функцию ориентира в создании целостной предметно-развивающей 

среды, необходимой для реализации требований к уровню подготовки 

выпускников на каждой ступени образования, установленных стандартом.         

Конкретное количество средств и объектов материально-технического 

оснащения указано в таблице с учетом средней наполняемости класса (18—25 

учащихся). Для отражения количественных показателей в требованиях 

используется следующая система обозначений: 
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Учебно-методическое и материально-техническое 

обеспечение образовательного процесса  по физической культуре. 

         Для отражения количественных показателей в требованиях используется 

следующая система обозначений: 

       Д — демонстрационный экземпляр (1 экз., кроме специально оговоренных 

случаев); 

       К — комплект (из расчета на каждого учащегося исходя из реальной 

наполняемости класса); 

       Г — комплект, необходимый для практической работы в группах, 

насчитывающих несколько учащихся. 

№ 

п/п 

Наименование объектов 

и средств материально-

технического 

оснащения 

Необходимое 

количество 

Примечание 

Основная 

школа 

1 Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 

1.1 Стандарт основного 

общего образования по 

физической культуре  

Д Стандарт по физической 

культуре, примерные 

программы, авторские 

рабочие программы входят в 

состав обязательного 

программно-методического 

обеспечения кабинета по 

физической культуре 

(спортивного зала) 

1.2 Примерная программа по 

физической культуре 

среднего (полного) 

общего образования 

(базовый профиль) 

Д 

1.3 Авторские рабочие 

программы по 

физической культуре  

Д 

1.4 Учебник по физической 

культуре 

Г В библиотечный фонд входят 

комплекты учебников, 

рекомендованных или 

допущенных Министерством 

образования и науки 

Российской Федерации 

1.5 Научно-популярная и 

художественная 

литература по 

физической культуре, 

спорту, олимпийскому 

движению  

Д В составе библиотечного 

фонда 
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1.6 Методические издания 

по физической культуре 

для учителей  

Д Методические пособия и 

рекомендации, журнал 

«Физическая культура в 

школе» 

2 Демонстрационные печатные пособия 

2.1 Таблицы по стандартам 

физического развития и 

физической 

подготовленности  

Д  

2.2 Плакаты методические  Д Комплекты плакатов по 

основам здорового образа 

жизни, по основам 

медицинских знаний 

2.3 Портреты выдающихся 

спортсменов 

Д Новосибирцев - олимпийских 

чемпионов. 

3 Экранно-звуковые пособия 

3.1 Видеофильмы по 

основным разделам и 

темам учебного предмета 

«физическая культура»  

Д   

3.2 Аудиозаписи Д Для проведения 

гимнастических комплексов, 

проведения спортивных   

соревнований и 

физкультурных праздников. 

4 Технические средства обучения 

4.1 Аудиоцентр с системой 

озвучивания спортивных 

залов 

Д Возможность использовать 

аудиодиски,CD-R, МР3 

4.2 Радиомикрофон Д  

4.3 Мегафон Д  

4.4 Мультимедийный 

компьютер 

Д Технические требования: 

привод для чтения-записи 

компакт-дисков, аудио-видео 

входы/ выходы, возможность 

выхода в Интернет. С 

пакетом прикладных 
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программ. 

4.5 Сканер Д  

4.6 Принтер лазерный Д  

4.7 Копировальный аппарат Д  

4.8 Мультимедеапроектор Д  

4.9 Экран навесной Д Размер 1.25х1.50 

5 Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование 

5.1 Щит баскетбольный 

игровой 

Д   

5.2 Щит баскетбольный 

тренировочный 

Г   

5.3 Стенка гимнастическая Г    

5.4 Скамейки 

гимнастические 

Г   

5.5 Стойки волейбольные Д   

5.6 Бревно гимнастическое 

напольное 

Д   

5.7 Канаты для лазания Д    

5.8  Обручи гимнастические Г   

5.9  Комплект матов 

гимнастических 

Г   

5.10  Перекладина навесная 

универсальная 

Д    

5.11 Набор для подвижных 

игр  

К   

5.12 Аптечка медицинская Д   

5.13 Стол для настольного 

тенниса 

Д   

5.14 Комплект для 

настольного тенниса 

Г   

5.15 Мячи футбольные Г   

5.16 Мячи баскетбольные Г   
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5.17 Мячи волейбольные Г   

5.18 Сетка волейбольная Д   

5.19 Мяч набивной (1-2 кг) Г  

5.20 Мяч теннисный малый Г  

5.21 Скакалки К  

5.22 Мяч мягкий Г  

5.23 Палка гимнастическая Г  

5.24 Табло электронное Д  

5.25 Корзина для переноса и 

хранения мячей 

Д  

5.26 Комплект (планка, 

стойки) для прыжков в 

высоту 

Д  

5.27 Конусы  Г  

5.28 Рулетка измерительная 

10 м 

Д  

5.29 Номера нагрудные Г  

5.30 Набор гантелей Г  

5.31 Штанги тренировочные Г  

6  Спортивные залы (кабинеты) 

  

6.1  Спортивный зал 

(большой) 

   С раздевалками для 

мальчиков и девочек 

6.2 Спортивный зал (малый)   

6.3 Зал для занятия СМГ  С оборудованием для 

корригирующий гимнастики 

6.4 Тренажерный зал  Оборудован тренажерами 

6.5  Кабинет учителя    Включает в себя: рабочий 

стол, стулья, сейф, шкафы 

книжные (полки), шкаф для 

одежды 
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6.6  Подсобное помещение 

для хранения инвентаря и 

оборудования 

   Включает в себя стеллажи, 

шкафы 

7  Пришкольный стадион (площадка) 

  

7.1  Легкоатлетическая 

дорожка 

Д   

7.2 Сектор для прыжков в 

длину  

Д   

7.3 Игровое поле для 

футбола (мини-футбола)

  

Г   

 

 


