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Верхние Ачаки – 2022 г 



1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы начального общего образования Федерального государственного 

образовательного стандарта данная рабочая программа направлена на достижение 

учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической 

культуре. 

Личностные результаты 

• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и 

историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности; 

• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, 

принятие и освоение социальной роли обучающего; 

• развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных 

ситуаций; 

• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на 

основе представлений о нравственных нормах, социальной 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 средств её осуществления; 

• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять 

наиболее эффективные способы достижения результата; 

• определение общей цели и путей её 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 учёта 

интересов сторон и сотрудничества; 

• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 

процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного 

учебного предмета; 

• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты 

• формирование первоначальных представлений о значении физической культуры 

для укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о её 

позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, 

эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной 

учёбы 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, данными мониторинга здоровья (рост, масса 

тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости). 

Учащиеся научатся: 



 организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для 

достижения её цели; 

 активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей; 

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

 характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на 

основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой; 

 организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать 

отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

 в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

 подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

 выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом 

техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

 выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой 

и соревновательной деятельности; 

 взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

 представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

 измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и 

массу тела), развития основных физических качеств; 

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

 бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности к местам проведения. 

Учащиеся получат возможность научиться:  

 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

 оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык 

и общие интересы; 

 доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе 

общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми; 

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе 

ее выполнения; 

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 

 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 



 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

 технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности; 

 организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с 

заданной дозировкой нагрузки; 

 характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать 

её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств; 

 излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и 

значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной 

деятельностью; 

 находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки 

и способы их устранения; 

 применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

Инструментарий для оценивания  результатов 

  Оценка успеваемости - одно из средств повышения эффективности учебного процесса. 

Она помогает контролировать освоение программного материала, информирует о 

двигательной подготовленности учеников, стимулирует их активность на занятиях физи-

ческими упражнениями. 

При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся получают 

положительную оценку по предмету «Физическая культура». Градация положительной 

оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины знаний, правильности выполнения 

двигательных действий и уровня физической подготовленности. Оценка ставится за 

технику движений и теоретические знания. 

По основам знаний. 

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, 

аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания 

применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими 

упражнениями. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое 

понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, 

своего опыта. 

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

незначительные ошибки. 

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая 

последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения 

использовать знания в своем опыте. 

С целью проверки знаний используются различные методы. 

Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между 

выполнением упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не рекомендуется 

использовать данный метод после значительных физических нагрузок. 

Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с 

вопросами и с несколькими ответами на них. Учащийся должен выбрать правильный 

ответ. Метод экономичен в проведении. 



Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их учащимися 

в конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию силы 

с выполнением конкретного комплекса и т. п. 

По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками). 
Оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), 

точно, в надлежащем темпе, легко и четко. 

Оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и 

четко, наблюдается некоторая скованность движений. 

Оценка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена 

одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или 

напряженному выполнению. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются 

методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 

2. СОДЕРЖАНИЕ  УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Лёгкая атлетика (11 часов). Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, 

прыжками и с ускорением, с изменяюшимся направлением движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину 

и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Кроссовая подготовка (11 часов) 

Гимнастика (17 часов) Организующие команды и приемы. Строевые действия в 

шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

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

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

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

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

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

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

переход в упор присев, кувырок вперёд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя 

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

обратное движение 

через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой.  

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической 

скамейке. 

 

Подвижные игры (10 часов) 

Лыжная подготовка (15 часов) Передвижение на лыжах; повороты; спуски; 

подъёмы; торможение. На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на 

лыжах, упражнения на выносливость и координацию 

 

Подвижные игры на основе баскетбола (15 часов) 

Кроссовая подготовка (7 часов) 

Плавание (3 часа) Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по 

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

согласование работы 

рук и ног. Проплывание учебных дистанций: произвольным способом. 



 

Легкая атлетика (8 часов) 

Знания о физической культуре (5 часов) 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм 

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

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

передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

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

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и 

первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и её связь с развитием 

основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки 

и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических 

качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных 

игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, 

занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. 

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

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

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

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

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

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

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

переход в упор присев, кувырок вперёд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя 

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

обратное движение 

через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой.  

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 



лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической 

скамейке. 

Лыжные гонки. Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; 

передвижение по дну бассейна; упражнения на всплывание; лежание и скольжение; 

упражнения на согласование работы 

рук и ног. Проплывание учебных дистанций: произвольным способом. 

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами 

акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на 

внимание, силу, 

ловкость и координацию. 

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

координацию, выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, 

упражнения на выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр. 

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

подвижные игры на материале футбола. 

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

корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

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

игры на материале волейбола. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3.ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 Наименование 
разделов (всего  

часов) 

Тема 
 урока  

Количество 
 часов 

1. Легкая 

атлетика - 11 

часов 

Инструктаж по ТБ. 

Знакомство с 

инвентарем  

1 

2. Ходьба и бег. Бег с 

ускорением. 

1 

3. Ходьба и бег. 

Разновидности ходьбы. 

1 

4. Ходьба и бег. 

Разновидности ходьбы. 

1 

5. Ходьба и бег. 

Разновидности ходьбы. 

1 

6. Прыжки. ТБ. 1 

7. Прыжки. Подвижная 

игра «К своим 

флажкам».  

1 

8. Прыжки 1 

9. Метание мяча 1 

10. Метание мяча 1  

11. Метание мяча 1 

12. Кроссовая 

подготовка -  

часов 

Бег по пересеченной 

местности. Инструктаж 

по ТБ 

1 

13. Бег по пересеченной 

местности Чередование 

ходьбы 

1 

14. Бег по пересеченной 

местности. Ходьба 100 

м. 

1 

15. Бег по пересеченной 

местности. Бег в 

чередовании с ходьбой 

1 

16. Бег по пересеченной 

местности. Бег в 

чередовании с ходьбой 

1 

17. Бег по пересеченной 

местности. Подвижная 

игра «Третий лишний». 

1 

18. Бег по пересеченной 

местности. Ходьба 1100 

м.  

1 

19 Гимнастика – 7 

часов 

Акробатика. Строевые 

упражнения . Правила 

по технике 

безопасности  

1 

20 Акробатика. 

Строевыеупражнения 

1 

21 Акробатика. Кувырок 1 



вперёд. 

22 Акробатика. Строевые 

упражнения 

1 

23 Висы. Строевые 

упражнения. 

1 

24 Равновесие. ОРУ с 

предметами. 

1 

25 Опорный прыжок. 

Лазание 

1 

26 Подвижные 

игры – 5   часов 

Подвижные игры. 

Правила по технике 

безопасности на уроках 

подвижных и 

спортивных игр. 

1 

27 Подвижные игры. «К 

своим флажкам», «Два 

мороза». 

1 

28 Подвижные игры. 1 

29 Подвижные игры. 

Эстафеты. 

1 

30 Подвижные игры. 

Игры: «Пятнашки». 

1 

31 Лыжная 

подготовка (10 

часов) 

Техника безопасности 

при занятиях на 

лыжах. Лыжная 

строевая подготовка. 

1 

32 Повороты 

переступанием на 

лыжах без палок. 

1 

33 Ступающий и 

скользящий шаг на 

лыжах с палками. 

1 

34 Торможение падением 

на лыжах с палками. 

Игра «Салки на снегу» 

1 

35 Прохождение 

дистанции 1 км на 

лыжах 

1 

36 Повороты 

переступанием на 

лыжах с палками и 

обгон. 

1 

37 Подъем «полуелочкой» 

и спуск под уклон на 

лыжах. 

1 

38 Подъём на склон 

«ёлочкой». Чувашская 

игра «Шантмалла». РК. 

1 

39 Передвижение на 

лыжах «змейкой». Игра 

«Салки на снегу». 

1 

40 Подвижная игра на 1 



лыжах «Накаты». 

41 Подвижные 

игры на основе 

баскетбола ( 5 

часов) 

Ведение и передача 

баскетбольного мяча. 

1 

42 Ведение и передача 

баскетбольного мяча. 

1 

43 Подвижные игры с 

баскетбольным мячом 

1 

44 ОРУ. Эстафеты с 

мячами. 

1 

45 Подвижные игры на 

основе баскетбола. 

1 

46 Кроссовая 

подготовка (7 

часов) 

Бег по пересеченной 

местности 

1 

47 Бег по пересеченной 

местности. Подвижная 

игра «Вызов номера». 

1 

48 Бег по пересеченной 

местности. Подвижная 

игра «Вызов номера». 

1 

49 Сочетание различных 

видов ходьбы. 

1 

50 Бег с изменением 

направления, ритма и 

темпа. 

1 

51 Ходьба и бег. 

Подвижная игра 

«Воробьи и вороны». 

1 

52 Ходьба и бег. Бег 30 м 1 

53 Плавание (3 

часа) 

ТБ на уроках 

физкультуры в 

бассейне. Зачем нужно 

уметь плавать? 

Разминка пловца. 

1 

54 Подготовительные 

двигательные 

упражнения на суше и 

на воде. Работа рук и 

ног в воде. 

1 

55 ОРУ на суше. 

Скольжение на груди. 

Скольжение на спине 

1 

56 Легкая 

атлетика (8 

часов) 

Ходьба и бег. 1 

57 Прыжок в длину с 

места, с разбега, с 

отталкиванием. 

1 

58 Прыжок в длину с 

места, с разбега. 

1 

59 Прыжки. Эстафеты. 1 

60 Бросок в цель с 

расстояния 4 -5 метров. 

1 

61 Метание мяча. ОРУ. 1 

62 Метание набивного 1 



 мяча на дальность. 

63 Метание набивного 

мяча на дальность 

1 

64 Знания о 

физической 

культуре (5 

часов) 

О закаливании и его 

влиянии на организм. 

Прыжки со скакалкой. 

Подвижная игра «Кот и 

мыши» 

1 

65 Режим дня. 1 

66 Частота сердечных 

сокращений, способы 

ее измерения. 

1 

67 Основные физические 

качества (сила, 

быстрота, 

выносливость, 

1гибкость, равновесие). 

Игра «Слушай сигнал" 

1 

68 Правила поведения при 

купании в водоемах во 

время летних каникул 

1 
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