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I. Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса. 

 
   У выпускников, освоивших основную образовательную программу 

начального общего образования, сформированые предметные результаты 

освоения основной образовательной программы начального общего 

образования отражают: 

 1) 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; 

 2) овладение умениями организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры и т. д.); 

 3) формирование навыка систематического наблюдения за своим 

физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данных 

мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателей развития 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости), в том числе подготовка к выполнению 

нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов 

к труду и обороне" (ГТО). 

В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего 

образования начнут понимать значение занятий физической культурой для 

укрепления здоровья, физического развития, физической 

подготовленности и трудовой деятельности. 

Знания о физической культуре 

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

характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на 

свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления 

здоровья, развития основных физических качеств; 

– раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической 

культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, 

укрепление здоровья и развитие физических качеств; 

– ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: 

характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, 

выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать физические 

упражнения, направленные на их развитие; 

– характеризовать способы безопасного поведения на уроках 

физической культуры и организовывать места занятий физическими 

упражнениями и подвижными играми (как в помещениях, так и на 

открытом воздухе). 

Выпускник получит возможность научиться: 



– выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и 

оборонной деятельностью; 

– характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и 

укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом 

своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, 

физического развития и физической подготовленности. 

Способы физкультурной деятельности 

Выпускник научится: 
– отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и 

физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными 

правилами; 

– организовывать и проводить подвижные игры и простейшие 

соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении 

(спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия 

с игроками. 

Выпускник получит возможность научиться: 
– выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и 

оборонной деятельностью; 

– характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и 

укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом 

своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, 

физического развития и физической подготовленности. 

– целенаправленно отбирать физические упражнения для 

индивидуальных занятий по развитию физических качеств. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 
– выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения 

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

быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину 

нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы); 

– выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

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

– выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах 

(перекладина, гимнастическое бревно); 

– выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и 

броски мячей разного веса и объёма); 

– выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 
– сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

– выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические 

комбинации; 

– играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым правилам; 

– выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 



 

Личностными результатами освоения обучающиеся содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения: 

 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

 проявлять положительные качества личности и управлять своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 

  оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с 

ними общий язык и общие интересы. 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 этнических чувств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания 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; 

 Ознакомление с Всероссийским физкультурно – спортивным  

комплексом  ГТО. 

 

 

Личностные результаты по направлениям воспитательной 

деятельности: 
 

 

 

1. Гражданско-патриотическое воспитание:  

 - ценностное отношение к отечественному спортивному, 

культурному, историческому и научному наследию, понимание значения 

физической культуры в жизни современного общества, способность 

владеть достоверной информацией о спортивных достижениях сборных 

команд по видам спорта на международной спортивной арене,                        



основных мировых и отечественных тенденциях развития физической 

культуры для блага человека,  

 - заинтересованность в научных знаниях о человеке; представление о 

социальных нормах и правилах межличностных отношений в коллективе, 

готовность к разнообразной совместной деятельности при выполнении 

учебных, познавательных задач,  

 - освоение и выполнение физических упражнений, создание учебных 

проектов, стремление к взаимопониманию                            и 

взаимопомощи в процессе этой учебной деятельности; готовность 

оценивать своё поведение и поступки своих товарищей с позиции 

нравственных и правовых норм с учётом осознания последствий 

поступков;  

 - оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам 

при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное 

отношение при объяснении ошибок и способов их устранения. 

 

 2. Духовно-нравственное воспитание: 

 - знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, 

хранимых в культурных традициях народов России,  

 - сформированность духовно-нравственной культуры, чувства 

толерантности и ценностного отношения к физической культуре, как 

составной и неотъемлемой части общечеловеческой культуры. 

 

3. Эстетическое воспитание: развитость эстетического и этического 

сознания через освоение культуры движения и культуры тела. 

  

4. Физическое воспитание, формирование культуры здоровья и 

эмоционального благополучия: 
 - осознание ценности своего здоровья для себя, общества, 

государства;  

 - ответственное отношение к регулярным занятиям физической 

культурой, в том числе освоению гимнастических упражнений и плавания 

как важных жизнеобеспечивающих умений;  

 - установка на здоровый образ жизни, необходимость соблюдения 

правил безопасности при занятиях физической культурой и спортом,  

 - ответственное отношение к собственному физическому и 

психическому здоровью,  

 - осознание ценности соблюдения правил безопасного поведения в 

ситуациях, угрожающих здоровью и жизни людей. 

  

5. Трудовое воспитание:  

 - объективная оценка результатов труда при занятиях физической 

культурой и спортом; 

 - оптимальное распределение нагрузки и отдыха в процессе 

выполнения физических упражнений; 



 - связь физической культуры с трудовой деятельностью. 

 

  6. Экологическое воспитание:  

  - экологическое воспитание: экологически целесообразное 

экологическое мышление, умение руководствоваться им в познавательной, 

коммуникативной и социальной практике. 

 - отношение к природе, внимательное отношение к человеку, его 

потребностям в жизнеобеспечивающих двигательных действиях; 

ответственное отношение к собственному физическому и психическому 

здоровью, осознание ценности соблюдения правил безопасного поведения 

в ситуациях, угрожающих здоровью и жизни людей; 

  

7. Ценности научного познания: 

 - знание истории развития представлений о физическом развитии и 

воспитании человека в европейской и российской культурно-

педагогической традиции; 

 - познавательные мотивы, направленные на получение новых знаний 

по физической культуре, необходимых для формирования здоровья и 

здоровых привычек, физического развития и физического 

совершенствования; 

 - познавательная и информационная культура, в том числе навыки 

самостоятельной работы с учебными текстами, справочной литературой, 

доступными техническими средствами информационных технологий; 

 - интерес к обучению и познанию, любознательность, готовность и 

способность к самообразованию, исследовательской деятельности, к 

осознанному выбору направленности и уровня обучения в дальнейшем. 

 

 

Метапредметными результатами освоения обучающиеся содержания 

программы по физической культуре являются следующие умения: 

 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; 

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного 

отдыха и занятий физической культурой; 

 организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований 

ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, 

организации места занятий; 

 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; 

 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. Овладение способностью принимать и сохранять цели 

и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления; 

 формировать умения планировать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии с поставленной задачей и 

условиями её реализации; определять наиболее эффективные 

способы достижения результата 

 определять общие цели и пути их 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.  

 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.  

 
Предметными результатами освоения обучающиеся содержания 



программы по физической культуре являются следующие умения: 

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры; 

 излагать факты истории развития физической культуры, 

характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, 

связь с трудовой и военной деятельностью; 

 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; 

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам 

при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно 

объяснять ошибки и способы их устранения; 

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 

элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

 бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать 

требования техники безопасности к местам проведения; 

 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 ее напряженность во время занятий по развитию 

физических качеств; 

 взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения 

подвижных игр и соревнований; 

 в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения 

двигательных действий, анализировать и находить ошибки, 

эффективно их исправлять; 

 подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

 находить отличительные особенности в выполнении двигательного 

действия разными учениками, выделять отличительные признаки и 

элементы; 

 выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком 

техничном уровне, характеризовать признаки техничного 

исполнения; 

 выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять 

их в игровой и соревновательной деятельности; 

 выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения 

различными способами, в различных изменяющихся, вариативных 

условиях. 



 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) 
 

 

II. Содержание учебного предмета, курса.  

 

1 класс (99ч) 
 

Знания о физической культуре (3 часа) 
 

Физическая культура. Физическая культура как система 

разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению 

здоровью человека.  

Из истории физической культуры. История развития физической 

культуры и первых соревнований. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на 

физическое развитие и развитие физических качеств. 

 

Способы физкультурной деятельности (3 часа) 
 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и 
физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела. 

Самостоятельные игры и развлечения. Проведение подвижных 

игр. 
 

Физическое совершенствование (93 часа) 
 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и 

приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне. Выполнение строевых 

команд. Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со 

скакалкой. Акробатические упражнения. Упоры, седы. 



         Легкая атлетика. Беговые упражнения с высоким подниманием 

бедра, с прыжками, с подскоками. Прыжковые упражнения на одной ноге 

и двух ногах на месте и с продвижением. 

Кроссовая подготовка: бег на выносливость на разные дистанции. 

Подвижные игры: на материале гимнастики с основами акробатики 

– игровые задания  с использованием строевых упражнений, упражнений 

на внимание, силу, ловкость и координацию. 

Общеразвивающие упражнения.  

На материале гимнастики с основами акробатики. Развитие 

гибкости: широкие стойки на ногах, ходьба с включением широкого шага. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий. 

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

заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку. Развитие 

силовых способностей: динамические упражнения с переменной опорой на 

руки и ноги. 

На материале лёгкой атлетики. Развитие координации: прыжки 

через скакалку на одной ноге и двух поочерёдно. Развитие быстроты: 

повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с 

высокого старта. Развитие выносливости: равномерный бег в режиме 

умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой. Развитие силовых 

способностей: повторное выполнение многоскоков. 
 

2 класс (102 ч) 
 

Знания о физической культуре (3 часа) 
 

Физическая культура. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, 

плавание как жизненно важные способы передвижения человека. 

Из истории физической культуры. Особенности физической 

культуры разных народов. 

Физические упражнения. Физическая подготовка и её связь с 

развитием основных физических качеств. 
 

Способы физкультурной деятельности  (3 часа) 
 

Самостоятельные занятия. Утренняя зарядка, физкультминутки. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и 

физической подготовленностью. Показатели осанки и физических 

качеств. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение 

подвижных игр. 
 

Физическое совершенствование  (96 часов) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы 

физических упражнений для утренней зарядки, физминуток, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки. 



Спортивно-оздоровительная деятельность. Организующие 

команды и приёмы. 

Акробатические упражнения: упоры, седы, упражнения в 

группировке, перекаты. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение 

по гимнастической стенке. 

Лёгкая атлетика: прыжки с ускорением, с изменяющимся 

направлением движения, из разных исходных положений. Прыжковые 

упражнения: на одной ноге и двух ногах, на месте и с продвижением. 

Кроссовая подготовка: бег на выносливость. 

Подвижные и спортивные игры. На материале лёгкой атлетики: 

прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, 

выносливость и быстроту. 

Общеразвивающие упражнения. На материале гимнастики с 

основами акробатики. Развитие гибкости: ходьба с включением глубоких 

выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперёд, назад, в сторону в 

стойках на ногах, седах.  

Развитие координации: передвижение с резкоизменяющимся 

направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической 

скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и 

длинной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной 

игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц 

рук, ног, туловища (в положении стоя и лёжа, сидя).  

Формирование осанки: комплексы корригирующих упражнений на 

контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба). 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с 

переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с 

использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи 

до 1 кг, гантели до 100г. гимнастические палки и булавы); комплексы 

упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных 

групп и с увеличением отягощения.  

       На материале лёгкой атлетики: развитие координации: пробегание 

коротких отрезков из разных исходных положений, прыжки через 

скакалку.  

      Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с 

максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных 

положений.  

      Развитие выносливости: бег в режиме большой интенсивности, с 

ускорением, повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30м 

(с сохраняющимся интервалом отдыха). 

      Развитие силовых способностей: повторное преодоление препятствий 

(15 см), передача набивного мяча в максимальном темпе, по кругу, из 

разных исходных положений. 

 
 



3 класс (102 ч) 
 

Знания о физической культуре (3 часа) 
 

Физическая культура. Правила предупреждения травматизма во 

время занятий физическими упражнениями. 

Из истории физической культуры. Особенности физической 

культуры разных народов. Её связь с природными, географическими 

особенностями, традициями и обычаями народа. 

Физические упражнения. Характеристика основных физических 

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

Способы физкультурной деятельности (3 часа) 
 

Самостоятельной деятельности. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования 

правильной осанки и развития мышц туловища. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и 
физической подготовленностью. 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 (96 часов) 
 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы 

упражнений на развитие физических качеств. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Организующие 

команды и приёмы.  

Акробатические упражнения: стойка на лопатках, кувырок вперёд. 

Акробатические комбинации: мост из положения лёжа на спине, 

опуститься в исходное положение,  переворот в положение лёжа на 

животе, прыжок с опорой на руки в упор присев. Опорный прыжок с 

разбега через гимнастического козла.  

Гимнастические упражнения прикладного характера: преодоление 

полосы препятствий с элементами лазанья и перелазанья, переползания, 

передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Лёгкая атлетика: челночный бег. Высокий старт с последующим 

ускорением. Прыжковые упражнения: в длину и в высоту, спрыгивание и 

запрыгивание. Броски: большого мяча на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Кроссовая подготовка: бег на выносливость. 

Подвижные и спортивные игры. 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.  



 Общеразвивающие упражнения. На материале гимнастики с 

основами акробатики. Развитие гибкости: выпады и полушпагаты на 

месте, «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи 

поочерёдно  и попеременно правой и левой ногой. 

 Развитие координации: жонглирование малыми предметами; 

преодоление полос препятствий, включающих висы, упоры, простые 

прыжки, перелазание через горку матов. 

 Формирование осанки: комплексы корригирующих упражнений на 

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

лёжа.  

Развитие силовых способностей: лазанье с дополнительным 

отягощением на поясе, перелазание и перепрыгивание через препятствия с 

опорой на руки, подтягивание в висе стоя и лёжа. 

На материале лёгкой атлетики. Развитие координации: бег с 

изменяющимся направлением по ограниченной опоре.  

Развитие быстроты: челночный бег, бег с горки в максимальном 

темпе, ускорение из разных исходных положений.  

Развитие выносливости: бег на дистанцию до 400м. 

Развитие силовых способностей: метание набивных мячей (1-2 кг) 

одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и 

различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди).  
 

4 класс (102 ч) 

Знания о физической культуре (3 часа) 
 

Физическая культура. Организация мест занятий физическими 

упражнениями, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. Связь физической культуры с 

трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физическая нагрузка и её влияние на 

повышение частоты сердечных сокращений. 
 

Способы физкультурной деятельности (3 часа) 

Самостоятельные занятия. Выполнение комплексов упражнений 

для формирования и развития мышц туловища, развития основных 

физических качеств. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и 
физической подготовленностью. Самостоятельное измерение всех 

параметров своего тела. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение 

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

Физическое совершенствование (96 часов) 
 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы 

дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 



Спортивно-оздоровительная деятельность. Акробатические 

упражнения: кувырки вперёд и назад, гимнастический мост.    

Акробатические комбинации: 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.  

Гимнастические комбинации: из виса стоя присев толчком двумя 

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

висе стоя и обратное движение, через вис сзади согнувшись со сходом 

вперёд ноги. 

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: преодоление 

полосы препятствий с элементами лазания и перелазания, переползания, 

передвижения по наклонной гимнастической скамейке. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: высокий старт с 

последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: в длину и высоту, спрыгивание и 

запрыгивание. 

Броски: большого мяча на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Кроссовая подготовка. Бег на выносливость. 

Подвижные и спортивные игры. 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. 

Общеразвивающие упражнения. 

На материале гимнастики с основами акробатики. Развитие 

гибкости: комплексы упражнений, включающие  максимальное сгибание и 

прогибание туловища (в стойках и седах), индивидуальные комплексы по 

развитию гибкости. 

Развитие координации: комплексы упражнений на координацию с 

асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; 

равновесие типа ласточка на широкой опоре с фиксацией равновесия; 

упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела 

на другие; упражнение на расслабление отдельных мышечных групп; 

передвижения шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по 

намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: комплексы упражнений для укрепления 

мышечного торса. 



Развитие силовых особенностей: отжимание лёжа с опорой на 

гимнастическую скамейку, прыжковые упражнения с предметом в руках, 

прыжки вверх-вперёд толчком одной ногой и двумя ногами о 

гимнастический мостик, переноска партнёра в парах. 

На материале лёгкой атлетики. Развитие координации: бег с 

изменяющимся направление по ограниченной опоре. 

Развитие быстроты: броски в стенку и ловля теннисного мяча в 

максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный 6-минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение беговых 

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

подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперёд, с доставанием 

ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в 

полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгивание.  

 

 

 



III. Тематическое  планирование 

 

Содержание учебного 

предмета, курса 

Тематическое 

планирование 

Количество 

часов 

Основные виды  

деятельности 

обучающихся  

(на уровне 

универсальных 

учебных действий) 

Основные 

направления 

воспитательной 

деятельности 

1 

кл. 

2 

кл. 

3 

кл. 

4 

кл. 
 

 

Знания о физической культуре (12ч) 3 3 3 3   

Физическая культура (4 ч) 1 1 1 1   

Физическая культура как система 

разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по 

укреплению здоровья человека.    

 

 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье, 

ползание, плавание как жизненно 

важные способы передвижения 

человека.                                 

Правила предупреждения 

травматизма во время занятий 

физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор 

одежды, обуви и инвентаря .                              

Постепенный переход от 

понимании разных по виду и типу 

текстов; интонирование простого 

предложения на основе знаков 

препинания.  

Понятие о физической 

культуре 

 

 

 

 

Основные способы 

передвижения человека 

 

 

Профилактика 

травматизма 

 

 

                                           

 

. 

    

Определять и кратко 

характеризовать 

физическую культуру 

как занятия 

физическими 

упражнениями, 

подвижными и 

спортивными играми. 

Выявлять различие в 

основных способах 

передвижения 

человека.           

 

 

Определять 

ситуации, требующие 

применение правил 

предупреждения 

травматизма.           

Определять состав 

спортивной одежды в 

зависимости от 

времени года и 

погодных условий.  

2. Духовно-

нравственное 

воспитание. 

4. Физическое 

воспитание, 

формирование 

культуры здоровья и 

эмоционального 

благополучия. 

 



Из истории физической культуры (4ч) 1 1 1 1   

История развития физической 

культуры и первых соревнований. 

 

Связь физической культуры с 

трудовой и военной 

деятельностью 

 

 

 

 

 

 

 

Возникновение первых 

соревнований. 

Зарождение Олимпийских 

игр. 

Особенности 

физической культуры 

разных народов. Её связь с 

природными, 

географическими 

особенностями, 

традициями и обычаями 

народа. 

 Зарождение физической 

культуры на территории 

Древней Руси. Развитие 

физической культуры в 

России в 17-19 вв.  

    

Пересказывать 

тексты по истории 

физической культуры. 

  

 Понимать и 

раскрывать связь 

физической культуры с 

трудовой и военной 

деятельностью 

человека 

 

 

 

 

 

1. Гражданско-

патриотическое 

воспитание. 

2. Духовно-

нравственное 

воспитание. 

4. Физическое 

воспитание, 

формирование 

культуры здоровья и 

эмоционального 

благополучия. 

7. Ценности научного 

познания. 
 

Физические упражнения (4ч) 1 1 1 1   

   Физические упражнения, их 

влияние на физическое развитие и 

развитие физических качеств. 

    

   Характеристика основных 

физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, 

гибкости и равновесия. 

   

   Физическая подготовка и её 

связь с развитием основных 

физических качеств. 

 

   

 Физическая нагрузка и её 

влияние на повышение частоты 

сердечных сокращений. 

Представление о 

физических упражнениях. 

 

 

   Представление о 

физических качествах. 

 

 

  Общее представление о 

физическом развитии. 

Общее представление о 

физической подготовке. 

 

Что такое физическая 

нагрузка. Правила 

контроля за нагрузкой по 

частоте сердечных 

    

Различать 

упражнения по 

воздействию на 

развитие основных 

физических качеств 

(сила, быстрота, 

выносливость). 

 Характеризовать 

показатели 

физического развития. 

 

 

 Характеризовать 
показатели физической 

подготовки. 

 

 

 

4. Физическое 

воспитание, 

формирование 

культуры здоровья и 

эмоционального 

благополучия. 

 



сокращений  

 Выявлять характер 

зависимости частоты 

сердечных сокращений 

от особенностей 

выполнения 

физических 

упражнений. 

Способы физкультурной деятельности (12ч) 3 3 3 3   

Самостоятельные занятия (4ч) 1 1 1 1   

  Составление режима дня. 

 

     Выполнение простейших 

закаливающих процедур, 

оздоровительных занятий в 

режиме дня (утренняя зарядка, 

физкультминутки),комплексов 

упражнений для формирования 

правильной осанки и развития 

мышц туловища, развития 

основных физических качеств 

 Режим дня и его 

планирование. 

 

  Утренняя зарядка, 

правила её составления и 

выполнения. 

Физкультминутки, 

правила их составления и 

выполнения.  

  Закаливание и правила 

проведения закаливающих 

процедур. 

  Осанка и комплексы 

упражнений по 

профилактике её 

нарушения.         

  Комплексы упражнений 

для развития физических 

качеств                             

    

 Составлять 
индивидуальный 

режим дня. 

  Отбирать и 

составлять комплексы 

упражнений для 

утренней зарядки и 

физкульминуток. 

  Оценивать своё 

состояние (ощущения) 

после закаливающих 

процедур. 

   Составлять 
комплексы упражнений 

для формирования 

правильной осанки. 

  Моделировать 

комплексы упражнений 

с учётом их цели:          

на развитие силы, 

быстроты, 

выносливости. 

 

4. Физическое 

воспитание, 

формирование 

культуры здоровья и 

эмоционального 

благополучия. 

7. Ценности научного 

познания. 
 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием 

и физической подготовленностью (4ч) 

1 1 1 1   



Измерение длины и массы тела, 

показателей осанки и физических 

качеств.                                                                    

 

    Измерение частоты сердечных 

сокращений во время выполнения 

физических упражнений. 

Измерение показателей 

физического развития. 

Измерение показателей 

физических качеств. 

Измерение частоты 

сердечных сокращений. 

 

 

    Измерять 

индивидуальные 

показатели длины и 

массы тела, сравнивать 

их со стандартными 

значениями. 

Измерять показатели 

развития физических 

качеств. 

Измерять 

(пальпаторно) частоту 

сердечных сокращений 

 

Самостоятельные игры и развлечения (4ч) 1 1 1 1   

Организация и проведение 

подвижных игр (на спортивных 

площадках и в спортивных залах) 

 

Игры и развлечения в 

зимнее время года. 

Игры и развлечения в 

летнее время года. 

Подвижные игры с 

элементами спортивных 

игр. 

Народные подвижные 

игры 

    Общаться и 

взаимодействовать в 

игровой деятельности. 

Организовывать и 

проводить подвижные 

игры с элементами 

соревновательной 

деятельности 

1. Гражданско-

патриотическое 

воспитание. 

3. Эстетическое 

воспитание. 

4. Физическое 

воспитание, 

формирование 

культуры здоровья и 

эмоционального 

благополучия. 

7. Ценности научного 

познания. 
 

 Физическое совершенствование (381) 9

3 

9

6 

9

6 

9

6 

  

Физкультурно-оздоровительная деятельность(6) - 2 2 2   

Комплексы физических 

упражнений для утренней зарядки, 

физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции 

нарушений осанки.                          

Оздоровительные формы 

занятий. 

 

 

 

    Осваивать 

универсальные умения 

по самостоятельному 

выполнению 

упражнений в 

4. Физическое 

воспитание, 

формирование 

культуры здоровья и 

эмоционального 



 

 

Комплексы упражнений на 

развитие физических качеств. 

 

Комплексы дыхательных 

упражнений. Гимнастика для глаз. 

 

 

 

Развитие физических 

качеств. 

 

 

Профилактика утомления 

 

оздоровительных 

формах занятий. 

 

Моделировать 

физические нагрузки 

для развития основных 

физических качеств. 

 

Осваивать 

универсальные умения 

контролировать 

величину нагрузки по 

частоте сердечных 

сокращений при 

выполнении 

упражнений на 

развитие физических 

качеств. 

Осваивать навыки по 

самостоятельному 

выполнению 

упражнений 

дыхательной 

гимнастики и 

гимнастики для глаз. 

благополучия. 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность (375ч) 9

3 

9

4 

9

4 

9

4 

  

Гимнастика с основами акробатики (72ч) 1

8 

1

8 

1

8 

1

8 

  



Организующие команды и 

приёмы. Строевые действия в 

шеренге и колонне; выполнение 

строевых команд 

 

 

 

 

 Акробатические упражнения. 

Упоры; седы; упражнения в 

группировке; перекаты; стойка на 

лопатках; кувырки вперёд и назад; 

гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. 

Например: мост из положения 

лёжа на спине, опуститься в 

исходное положение, переворот в 

положение лёжа на животе, 

прыжок с опорой на руки в упор 

присев. 

 

 

 

 

 

 

Гимнастические упражнения 

прикладного характера. 

Передвижение по гимнастической 

стенке. Преодоление полосы 

препятствий с элементами лазания 

и перелазания,  переползания; 

передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке. 

 

 

Движения и передвижения 

строем. 

 

 

 

 

 

Акробатика. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прикладная  гимнастика. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1

1 

 

 

 

 

 

 

 

7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11 

 

 

 

 

 

 

 

7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11 

 

 

 

 

 

 

 

7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1

1 

Осваивать 

универсальные умения 

при выполнении 

организующих 

упражнений. 

Различать и 

выполнять строевые 

команды: «Смирно!», 

«Вольно!», !Шагом 

марш»!, «На месте!», 

«Равняйсь!», «Стой1». 

Описывать технику 

разучиваемых 

упражнений. 

Осваивать технику 

акробатических 

упражнений и 

акробатических 

комбинаций. 

Осваивать 
универсальные умения 

по взаимодействию в 

парах и группах при 

разучивании 

акробатических 

упражнений. 

Соблюдать правила 

техники безопасности 

при выполнении 

акробатических 

упражнений. 

Проявлять качества 

силы, 

координации и 

выносливости при 

выполнении 

2. Духовно-

нравственное 

воспитание. 

3. Эстетическое 

воспитание. 

4. Физическое 

воспитание, 

формирование 

культуры здоровья и 

эмоционального 

благополучия. 

7. Ценности научного 

познания. 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

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 движения через вис 

сзади согнувшись со сходом вперёд 

ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через 

гимнастического козла. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Снарядная гимнастика. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

акробатических 

упражнений и 

комбинаций. 

 

Описывать технику 

гимнастических 

упражнений на 

спортивных снарядах. 

Осваивать технику 

гимнастических 

упражнений. 

Осваивать 
универсальные умения 

по взаимодействию в 

парах и группах при 

разучивании и 

выполнении 

гимнастических 

упражнений. 

Выявлять и 

характеризовать 
ошибки  при 

выполнении 

гимнастических 

упражнений. 

Проявлять качество 

силы, координации и 

выносливости при 

выполнении 

акробатических 

упражнений и 

комбинаций. 

Соблюдать привила 

техники безопасности 

при выполнении 

гимнастических 



 

 

 

 

упражнений. 

Описывать технику 

гимнастических 

упражнений 

прикладной 

направленности. 

Осваивать технику 

физических 

упражнений. 

Осваивать 

универсальные умения 

по взаимодействию в 

парах и группах при 

разучивании и 

выполнении 

гимнастических 

упражнений. 

Выявлять 

характерные ошибки 

при выполнении 

гимнастических 

упражнений 

прикладной 

направленности. 

Проявлять качества 

силы и координации 

при выполнении 

упражнений 

прикладной 

направленности. 

Соблюдать правила 

техники безопасности 

при выполнении 

гимнастических 

упражнений 

прикладной 



направленности. 

Лёгкая атлетика (84ч) 
2

1 

2

1 

2

1 

2

1 

  

Беговые упражнения: с высоким 

подниманием бедра, прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся направлением 

движения, из разных исходных положений; 

челночный бег; высокий старт с последующим 

ускорением. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и 

двух ногах на месте и с продвижением; в 

длину и высоту, спрыгивание и запрыгивание; 

Беговая 

подготовка. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прыжковая 

    

Описывать технику 

беговых упражнений. 

   Выявлять 
характерные ошибки 

техники выполнения 

беговых упражнений. 

   Осваивать технику 

бега различными 

способами. 

   Осваивать 

универсальные умения, 

контролировать 

величину нагрузки по 

частоте сердечных 

сокращений при 

выполнении беговых 

упражнений. 

   Осваивать 

универсальные умения 

по взаимодействию в 

парах и группах при 

разучивании и 

выполнении беговых 

упражнений. 

   Проявлять качество 

силы, быстроты, 

1. Гражданско-

патриотическое 

воспитание. 

2. Духовно-

нравственное 

воспитание. 

4. Физическое 

воспитание, 

формирование 

культуры здоровья и 

эмоционального 

благополучия. 

7. Ценности научного 

познания. 
 



прыжки со скакалкой. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность 

разными способами. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Метание: малого мяча  в вертикальную цель 

и на дальность. 

 

 

 

подготовка. 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Броски 

большого мяча 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Метание 

малого мяча. 

выносливости и 

координации при 

выполнении беговых 

упражнений. 

   Соблюдать правила 

техники безопасности 

при выполнении 

беговых упражнений. 

   Описывать технику 

прыжковых 

упражнений. 

   Осваивать 

универсальные умения 

, контролировать 

величину нагрузки по 

частоте сердечных 

сокращений при 

выполнении 

прыжковых 

упражнений. 

   Выявлять 

характерные ошибки в 

технике выполнения 

прыжковых 

упражнений. 

   Осваивать 

универсальные умения 

по взаимодействию в 

парах и группах при 

разучивании и 

выполнении 

прыжковых 

упражнений. 

   Проявлять качество 

силы, быстроты, 

выносливости и 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

координации при 

выполнении 

прыжковых 

упражнений. 

   Соблюдать правила 

техники безопасности 

при выполнении 

прыжковых 

упражнений. 

   Описывать технику 

бросков большого 

набивного мяча. 

   Осваивать технику 

бросков большого 

мяча. 

  Соблюдать правила 

техники безопасности 

при выполнении 

бросков большого 

набивного мяча. 

   Проявлять качество 

силы, быстроты и 

координации при 

выполнении бросков 

большого мяча. 

   Описывать технику 

метания малого мяча. 

    Осваивать технику 

метания малого мяча. 

   Соблюдать правила 

техники безопасности 

при метании малого 

мяча. 

   Проявлять качества 

силы, быстроты и 

координации при 



метании малого мяча. 

Кроссовая подготовка (84ч) 2

1 

2

1 

2

1 

2

1 

  

Передвижение разными способами во 

время кросса. 

 

Кроссовая 

подготовка 

 

    

Моделировать 
технику базовых 

способов передвижения 

во время кросса. 

Осваивать 

универсальные умения 

контролировать 

скорость передвижения 

во время кросса по 

частоте сердечных 

сокращений. 

 Выявлять 

характерные ошибки в 

технике выполнения 

кросса. 

 Проявлять 

выносливость при 

прохождении кроссовых 

дистанций разученными 

способами 

  Применять правила 

подбора одежды для 

занятий кроссовой 

подготовкой 

  Соблюдать правила 

техники безопасности 

при выполнении 

кроссовой подготовки 

4. Физическое 

воспитание, 

формирование 

культуры здоровья и 

эмоционального 

благополучия. 

7. Ценности научного 

познания. 
 

Подвижные и спортивные игры (135ч) 3 3 3 3   



3 4 4 4  

На материале гимнастики с основами 

акробатики: игровые задания с 

использованием строевых упражнений, 

упражнений на внимание, силу, ловкость и 

координацию. 

 На материале лёгкой атлетики: прыжки, 

бег, метание и броски; упражнения на 

координацию, выносливость и быстроту. 

На материале кроссовой подготовки: 

эстафеты в передвижениях, 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 

Подвижные 

игры. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Спортивные 

игры. 

 

 

 

 

 

 

1

0 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

13 

1

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

13 

1

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

13 

1

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

13 

Осваивать 

универсальные умения  

в самостоятельной 

организации и 

проведении подвижных 

игр. 

 Излагать правила и 

условия проведения 

подвижных игр. 

 Осваивать 
двигательные действия, 

составляющие 

содержание подвижных 

игр. 

 Взаимодействовать в 

парах и группах при 

выполнении 

технических действий в 

подвижных играх. 

 Моделировать 

технику выполнения 

игровых действий в 

зависимости от 

изменения условий и 

двигательных задач. 

 Принимать 

адекватные решения в 

условиях игровой 

деятельности. 

 Осваивать 

универсальные умения 

управлять эмоциями в 

процессе учебной и 

игровой деятельности. 

 Проявлять быстроту 

4. Физическое 

воспитание, 

формирование 

культуры здоровья и 

эмоционального 

благополучия. 

7. Ценности научного 

познания. 
 



игры на материале волейбола. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Общеразвивающие упражнения из 

базовых видов спорта. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Общефизическ

ая подготовка. 

 

 

и ловкость во время 

подвижных игр. 

 Соблюдать 

дисциплину и правила 

техники безопасности 

во время подвижных 

игр. 

  Описывать 

разучиваемые 

технические действия из 

спортивных игр. 

 Осваивать 
технические действия из 

спортивных игр. 

 Моделировать 

технические действия в 

игровой деятельности. 

 Взаимодействовать в 

парах и группах при 

выполнении 

технических действий 

из спортивных игр. 

 Осваивать 
универсальные умения 

управлять эмоциями во 

время учебной и 

игровой деятельности. 

 Выявлять ошибки 

при выполнении 

технических действий 

из спортивных игр. 

 Соблюдать 
дисциплину и правила 

техники безопасности в 

условиях учебной и 

игровой деятельности. 



 Осваивать умения 

выполнять 

универсальные 

физические 

упражнения. 

 Развивать 

физические качества. 
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