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Федеральная рабочая программа по учебному предмету «Физическая 

культура» (предметная область «Физическая культура») (далее соответственно – 

программа по физической культуре, физическая культура) включает 

пояснительную записку, содержание обучения, планируемые результаты освоения 

программы по физической культуре. 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО УЧЕБНОМУ ПРЕДМЕТУ 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА». ВАРИАНТ № 1 
 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 

Программапофизическойкультуренауровненачальногообщегообразования 

составлена на основе требований к результатам освоения основной 

образовательной программы начального общего образования ФГОСНОО, а также 

ориентирована на целевые приоритеты духовно-нравственного развития, 

воспитания и социализации обучающихся, сформулированные в федеральной 

рабочей программе воспитания. 

При создании программы по физической культуре учитывались потребности 

современного российского общества в воспитании здорового поколения, 

государственная политика с национальными целями увеличения 

продолжительности жизни граждан России и научная теория физической 

культуры, представляющая закономерности двигательной деятельности человека. 

Здоровьезакладываетсявдетстве,икачественноеобразованиевчастифизического 

воспитания, физической культуры детей дошкольного и начального возраста 

определяет образ жизни на многие годы. 

Основными составляющими в классификации физических упражнений по 

признаку  исторически сложившихся систем физического воспитания являются 

гимнастика, игры, туризм, спорт. 

По данной классификации физические упражнения делятся на четыре 

группы: гимнастические упражнения, характеризующиеся многообразием 

искусственно созданных движений и действий, эффективность которых 

оценивается избирательностью воздействия на строение и функции организма, а 

также правильностью, красотой и координационной сложностью всех движений, 

игровые упражнения, состоящие из естественных видов действий (бега, бросков и 

других), которые выполняются в разнообразных вариантах в соответствии с 

изменяющейся игровой ситуацией и оцениваются по эффективности влияния на 

организм в целом и по конечному результату действия, туристические физические 

упражнения, включающие ходьбу, бег, прыжки, преодоление препятствий, ходьбу 

на лыжах, езду на велосипеде, греблю в естественных природных условиях, 

эффективность которых оценивается комплексным воздействием на организм и 

результативностью преодоления расстояния и препятствий на местности, 

спортивные упражнения объединяют ту группу действий, исполнение которых 
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искусственно стандартизировано в соответствии с Единой всесоюзной 

спортивной классификацией и является предметом специализации для 

достижения максимальных спортивных результатов. 

Основные предметные результаты по учебному предмету «Физическая 

культура»всоответствиисФГОСНООдолжныобеспечиватьумениеиспользовать 

основные гимнастические упражнения для формирования и укрепления здоровья, 

физического развития, физического совершенствования, повышения физической 

и умственной работоспособности. 

В программе по физической культуре отведено особое место упражнениям 

основной гимнастики и играм с использованием гимнастических упражнений. 

Овладение жизненно важными навыками гимнастики позволяет решить задачу 

овладения жизненно важными навыками плавания. Программа по физической 

культуре включает упражнения для развития гибкости и координации, 

эффективность развития которых приходится на возрастной период начального 

общего образования. Целенаправленные физические упражнения позволяют 

избирательно и значительно их развить. 

Программа по физической культуре обеспечивает сформированность общих 

представлений о физической культуре и спорте, физической активности, 

физических качествах, жизненно важных прикладных умениях и навыках, 

основныхфизическихупражнениях(гимнастических,игровых,туристических и 

спортивных). 

Освоение программы по физической культуре обеспечивает выполнение 

обучающимисянормативовВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса 

«Готов к труду и обороне» (далее–ГТО) и другие предметные результаты 

ФГОСНОО, а также позволяет решить воспитательные задачи, изложенные в 

федеральной рабочей программе воспитания. 

Согласно своему назначению программа по физической культуре является 

ориентиромдлясоставлениярабочихпрограммобразовательныхорганизаций:она 

дает представление о целях, общей стратегии обучения, воспитания и развития 

обучающихся по физической культуре, устанавливает обязательное предметное 

содержание, предусматривает распределение его по классам и структурирование 

по разделам и темам курса, определяет количественные и качественные 

характеристики содержания, дает распределение тематических разделов и 

рекомендуемую последовательность их изучения с учетом межпредметных и 

внутрипредметных связей, логики учебного процесса, возрастных особенностей 

обучающихся,определяетвозможностипредметадляреализациитребований к 

результатам освоения основной образовательной программы начального общего 

образования, а также требований к результатам обучения физической культуре. 

В программе по физической культуре нашли свое отражение условия 

Концепции преподавания учебного предмета «Физическая культура» в 

образовательных организациях Российской Федерации, реализующих основные 

общеобразовательные программы. 
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Предметом обучения физической культуре на уровне начального общего 

образованияявляетсядвигательнаядеятельностьчеловекасобщеразвивающей 

направленностью с использованием основных направлений физической культуры 

в классификации физических упражнений по признаку исторически сложившихся 

систем: гимнастика, игры, туризм, спорт – и упражнений по преимущественной 

целевой направленности их использования с учетом сенситивных периодов 

развития обучающихся начального общего образования. В процессе овладения 

этой деятельностью формируется костно-мышечная система, укрепляется 

здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются необходимые 

двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность. 

Физическая культура обладает широкими возможностями в использовании 

форм, средств и методов обучения. Существенным компонентом содержания 

программы по физической культуре является физическое воспитание граждан 

Российской Федерации. 

Программа по физической культуре основана на системе научных знаний о 

человеке, сущности физической культуры, общих закономерностях ее 

функционирования и использования с целью всестороннего развития людей и 

направлена на формирование основ знаний в области физической культуры, 

культуры движений, воспитание устойчивых навыков выполнения основных 

двигательных действий, укрепление здоровья. 

В программе по физической культуре учтены приоритеты в обучении на 

уровне начального образования, изложенные в Концепции модернизации 

преподавания учебного предмета «Физическая культура» в образовательных 

организациях Российской Федерации, которые нашли отражение в содержании 

программы по физической культуре в части получения знаний и умений 

выполнения базовых упражнений гимнастики для правильного формирования 

опорно-двигательного аппарата, развития гибкости, координации, моторики, 

получения эмоционального удовлетворения от выполнения физических 

упражнений в игровой деятельности. 

Программа по физической культуре обеспечивает создание условий для 

высокого качества преподавания физической культуры на уровне начального 

общего образования, выполнение требований, определенных статьей 41 

Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 

2012 г. N 273-ФЗ, включая определение оптимальной учебной нагрузки, режима 

учебныхзанятий,созданиеусловийдляпрофилактикизаболеванийиоздоровления 

обучающихся, способствует решению задач, определенных в стратегии развития 

физическойкультурыиспортавРоссийскойФедерациинапериоддо2030г.и 

межотраслевой программы развития школьного спорта до 2024 г., направленана 

достижение национальных целей развития Российской Федерации: сохранение 

населения,здоровьяиблагополучиялюдей,созданиевозможностей для 
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самореализации и развития талантов. Программа по физической культуре 

разработана в соответствии с требованиями ФГОС НОО. 

В основе программы по физической культуре лежат представления 

обуникальностиличностикаждогообучающегося,индивидуальныхвозможностях 

каждого обучающегося и ученического сообщества в целом, профессиональных 

качествах учителей и управленческих команд системы образования, создающих 

условия для максимально полного обеспечения образовательных возможностей 

обучающихся в рамках единого образовательного пространства Российской 

Федерации. 

Ценностные ориентиры содержания программы по физической культуре 

направлены на воспитание творческих, компетентных и успешных граждан 

России, способных к активной самореализации в личной, общественной и 

профессиональной деятельности. Обучение по программе по физической 

культуре позволяет формировать у обучающихся установку на формирование, 

сохранение и укрепление здоровья, освоить умения, навыки ведения здорового и 

безопасного образа жизни, выполнить нормы ГТО. 

Содержание программы по физической культуре направлено на эффективное 

развитие физических качеств и способностей обучающихся, на воспитание 

личностных качеств, включающих в себя готовность и способность к 

саморазвитию, самооценке, рефлексии, анализу, формирует творческое 

нестандартное мышление, инициативность, целеустремленность, воспитывает 

этические чувства доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей, учит 

взаимодействовать с окружающими людьми и работать в команде, проявлять 

лидерские качества. 

Содержание программы по физической культуре строится на принципах 

личностно-ориентированной, личностно-развивающей педагогики, которая 

определяет повышение внимания к культуре физического развития, ориентации 

физкультурно-спортивной деятельности на решение задач развития культуры 

движения, физическое воспитание. 

Важное значение в освоении программы по физической культуре уделено 

играм и игровым заданиям как простейшей форме физкультурно-спортивной 

деятельности. В программе по физической культуре используются сюжетные и 

импровизационно-творческие подвижные игры, рефлексивно-метафорические 

игры, игры на основе интеграции интеллектуального и двигательного 

компонентов. Игры повышают интерес к занятиям физической культурой, а также 

содействуют духовно-нравственному воспитанию обучающихся. 

Для ознакомления с видами спорта в программе по физической культуре 

используются спортивные эстафеты, спортивные упражнения и спортивные 

игровые задания. Для ознакомления с туристическими спортивными 

упражнениями в программе по физической культуре используются туристические 
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спортивные игры. Содержание программы по физической культуре обеспечивает 

достаточный объем практико-ориентированных знаний и умений. 

В соответствии с ФГОСНОО содержание программы по физической культуре 

состоит из следующих компонентов: 

знания о физической культуре (информационный компонент деятельности); 

способы физкультурной деятельности (операциональный компонент 

деятельности); 

физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент 

деятельности),котороеподразделяетсянафизкультурно-оздоровительную и 

спортивно-оздоровительную деятельность. 

Концепция программы по физической культуре основана на следующих 

принципах: 

Принцип систематичности и последовательности предполагает регулярность 

занятий и систему чередования нагрузок с отдыхом, а также определенную 

последовательность занятий и взаимосвязь между различными сторонами их 

содержания. Учебный материал программы по физической культуре должен быть 

разделен на логически завершенные части, теоретическая база знаний 

подкрепляетсяпрактическиминавыками.Особоевниманиевпрограммепо 

физической культуре уделяется повторяемости. Повторяются не только 

отдельныефизическиеупражнения,ноипоследовательность ихвзанятиях.Также 

повторяетсявопределенныхчертахипоследовательностьсамихзанятийна 

протяжении недельных, месячных и других циклов. Принцип систематичности и 

последовательности повышает эффективность динамики развития основных 

физических качеств обучающихся с учетом их сенситивного периода развития: 

гибкости, координации, быстроты. 

Принципы непрерывности и цикличности выражают основные 

закономерностипостроениязанятийвфизическомвоспитании.Ониобеспечивают 

преемственностьмеждузанятиями,частотуисуммарнуюпротяженностьих во 

времени. Кроме того, принцип непрерывности тесно связан с принципом 

системногочередованиянагрузокиотдыха.Принципцикличностизаключается в 

повторяющейся последовательности занятий, что обеспечивает повышение 

тренированности, улучшает физическую подготовленность обучающегося. 

Принцип возрастного соответствия направлений физического воспитания 

заключается в том, что программа по физической культуре учитывает возрастные 

и индивидуальные особенности обучающихся, что способствует гармоничному 

формированию двигательных умений и навыков. 

Принцип наглядности предполагает как широкое использование зрительных 

ощущений, восприятия образов, так и постоянную опору на свидетельства всех 

другихоргановчувств, благодаря которым достигается непосредственный эффект 

от содержания программы по физической культуре. В процессе физического 

воспитаниянаглядностьиграетособенноважнуюроль,посколькудеятельность 
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обучающихся носит в основном практический характер и имеет одной из своих 

специальных задач всестороннее развитие органов чувств. 

Принцип доступности и индивидуализации означает требование 

оптимального соответствия задач, средств и методов физического воспитания 

возможностямобучающихся. Приреализациипринципадоступностиучитывается 

готовность обучающихся к освоению материала, выполнению той или иной 

физическойнагрузкииопределяетсямерадоступностизадания.Готовностьк 

выполнению заданий зависит от уровня физического и интеллектуального 

развития,атакжеотихсубъективнойустановки,выражающейся в преднамеренном, 

целеустремленном и волевом поведении обучающихся. 

Принцип осознанности и активности предполагает осмысленное отношение 

обучающихсяквыполнениюфизическихупражнений,осознаниеипоследовательност

ьтехникивыполненияупражнений(комплексовупражнений), техники дыхания, 

дозированности объема и интенсивности выполнения упражнений в соответствии 

с возможностями. Осознавая оздоровительное воздействие физических 

упражнений на организм, обучающиеся учатся самостоятельно и творчески 

решать двигательные задачи. 

Принцип динамичности выражает общую тенденцию требований, 

предъявляемых к обучающимся в соответствии с программой по физической 

культуре, которая заключается в постановке и выполнении все более трудных 

новыхзаданий,впостепенномнарастанииобъемаиинтенсивностиисвязанных с 

ниминагрузок. Программой по физической культуре предусмотрено регулярное 

обновление заданий с общей тенденцией к росту физических нагрузок. 

Принцип вариативности предполагает многообразиеи гибкость используемых 

впрограммепофизическойкультуреформ,средствиметодовобучениявзависимостио

тфизическогоразвития,индивидуальныхособенностей и функциональных 

возможностей обучающихся, которые описаны в программепо физической 

культуре. Соблюдение этих принципов позволит обучающимся достичь наиболее 

эффективных результатов. 

Освоение программы по физической культуре предполагает соблюдение 

главныхпедагогическихправил:отизвестногокнеизвестному,отлегкого к трудному, 

от простого к сложному. Планирование учебного материала рекомендуется в 

соответствии с постепенным освоением теоретических знаний, практических 

умений и навыков в учебной и самостоятельной физкультурной, оздоровительной 

деятельности. 

Восновепрограммыпофизической культурележитсистемно-деятельностный 

подход, целью которого является формирование у обучающихся полного 

представления о возможностях физической культуры. В содержании программы 

пофизическойкультуреучитываетсявзаимосвязьизучаемыхявленийипроцессов, что 

позволит успешно достигнуть планируемых результатов – предметных, 

метапредметных и личностных. 
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Цели изучения учебного предмета «Физическая культура» – формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать 

ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации 

активного отдыха. 

Цели и задачи программы по физической культуре обеспечивают результаты 

освоения основной образовательной программы начального общего образования 

по учебному предмету «Физическая культура» в соответствии с ФГОС НОО. 

Кнаправлениюпервостепеннойзначимостиприреализацииобразовательных 

функций физической культуры традиционно относят формирование знаний основ 

физической культуры как науки области знаний о человеке, прикладных умениях 

инавыках,основанныхнафизическихупражненияхдляформирования и укрепления 

здоровья, физического развития и физического совершенствования, 

повышенияфизическойиумственнойработоспособности,икакодного из основных 

компонентов общей культуры человека. 

Используемыевобразовательнойдеятельноститехнологиипрограммыпофизич

ескойкультурепозволяютрешатьпреемственнокомплексосновныхзадач 

физической культуры на всех уровнях общего образования. 

В содержании программы по физической культуре учтены основные 

направленияразвитияпознавательнойактивностичеловека,включаязнанияо 

природе (медико-биологические основы деятельности), знания о человеке 

(психолого-педагогические основы деятельности), знания об обществе (историко- 

социологические основы деятельности). 

Задача физической культуры состоит в формировании системы 

физкультурных знаний, жизненно важных прикладных умений и навыков, 

основанных на физических упражнениях для укрепления здоровья (физического, 

социального и психологического), освоении упражнений основной гимнастики, 

плавания как жизненно важных навыков человека, овладение умениями 

организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (например, распорядок 

дня,утренняягимнастика,гимнастическиеминутки,подвижныеиобщеразвивающиеи

гры),уменииприменятьправилабезопасности при выполнении физических 

упражнений и различных форм двигательной деятельности и, как результат, – 

физическое воспитание, формирование здоровья и здорового образа жизни. 

Нарядусэтимпрограммапофизическойкультуреобеспечивает: 

единство образовательного пространства на территории Российской 

Федерации с целью реализации равных возможностей получения качественного 

начального общего образования; 

преемственность основных образовательных программ по физической 

культуре дошкольного, начального общего и основного общего образования; 
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возможности формирования индивидуального подхода и различного уровня 

сложности с учетом образовательныхпотребностей и способностей обучающихся 

(включая одаренных детей, детей с ограниченными возможностями здоровья); 

государственные гарантии качества начального общего образования, 

личностного развития обучающихся; 

овладениесовременнымитехнологическимисредствамивходеобучения и в 

повседневной жизни, освоение цифровых образовательных сред для проверки и 

приобретения знаний, расширения возможностей личного образовательного 

маршрута; 

формирование уобучающихся знаний оместефизической культурыи спорта в 

национальной стратегии развития России, их исторической роли, вкладе 

спортсменов России в мировое спортивное наследие; 

освоение обучающимися технологий командной работы на основе личного 

вклада каждого в решение общих задач, осознания личной ответственности, 

объективной оценки своих и командных возможностей. 

Приоритет индивидуального подхода в обучении позволяет обучающимся 

осваивать программу по физической культуре в соответствии с возможностями 

каждого. 

Универсальными компетенциями обучающихся на этапе начального 

образования по программе по физической культуре являются: 

умение организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства физической культуры для достижения цели динамики личного 

физического развития и физического совершенствования; 

умениеактивновключатьсявколлективнуюдеятельность,взаимодействовать 

сосверстникамивдостиженииобщихцелей,проявлятьлидерскиекачествав 

соревновательной деятельности, работоспособность в учебно-тренировочном 

процессе, взаимопомощь при изучении и выполнении физических упражнений; 

умениедоноситьинформациювдоступной,яркой,эмоциональнойформевпроцес

сеобщенияивзаимодействиясосверстникамиивзрослымилюдьми,в том числе при 

передаче информации на заданную тему, по общим сведениям теории физической 

культуры, методикам выполнения физических упражнений, правилам проведения 

общеразвивающих подвижных игр и игровых заданий; 

умение работать над ошибками, в том числе при выполнении физических 

упражнений, слышать замечания и рекомендации педагога, концентрироваться 

припрактическомвыполнениизаданий,ставитьпередсобойзадачигармоничного 

физического развития. 

Общее число часов, рекомендованных для изучения физической культуры по 

вариантам NN 2, 3 – 5 федерального учебного плана, – 204 часа: в 1 классе – 34 

часов (1 час в неделю), во 2 классе – 68 часов (2 часа в неделю), в 3 классе –68 

часов (2 часа в неделю), в 4 классе – 34 часа (1 час в неделю). 

Припланированииучебногоматериалапопрограммепофизическойкультуре 

рекомендуетсяреализовыватьнаурокахфизическойкультурыучебныйплан: для всех 
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классов начального общего образования в объеме не менее 70% учебных часов 

должно быть отведено на выполнение физических упражнений. 

ПЛАНИРУЕМЫЕРЕЗУЛЬТАТЫОСВОЕНИЯПРОГРАММЫ 

ПОФИЗИЧЕСКОЙКУЛЬТУРЕНАУРОВНЕНАЧАЛЬНОГООБЩЕГО 

ОБРАЗОВАНИЯ 

 

ЛИЧНОСТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностныерезультатыосвоенияпрограммыпофизическойкультуре 

науровненачальногообщегообразованиядостигаютсявединствеучебнойи 

воспитательной деятельности в соответствии с традиционными российскими 

социокультурнымиидуховно-нравственнымиценностями,принятымивобществе 

правилами и нормами поведения и способствуют процессам самопознания, 

самовоспитания и саморазвития, формирования внутренней позиции личности. 

В результате изучения физической культуры на уровне начального общего 

образования у обучающегося будут сформированы следующие личностные 

результаты: 

1) патриотическоевоспитание: 

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; 

2) гражданскоевоспитание: 

представление о социальных нормах и правилах межличностных отношений 

вколлективе,готовностькразнообразнойсовместнойдеятельности при выполнении 

учебных, познавательных задач, освоение и выполнение 

физическихупражнений,созданиеучебныхпроектов,стремление к 

взаимопониманию и взаимопомощи в процессе этой учебной деятельности, 

готовность оценивать свое поведение и поступки своих товарищей с позиции 

нравственных и правовых норм с учетом осознания последствий поступков, 

оказаниепосильнойпомощииморальнойподдержкисверстникампривыполнении 

учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении 

ошибок и способов их устранения; 

3) ценностинаучногопознания: 

знаниеисторииразвитияпредставленийофизическомразвитииивоспитании 

человека в российской культурно-педагогической традиции; 

познавательныемотивы,направленныенаполучениеновыхзнанийпо 

физической культуре, необходимых для формирования здоровья и здоровых 
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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; 

интерескобучениюипознанию,любознательность,готовностьиспособность к 

самообразованию, исследовательской деятельности, к осознанному выбору 

направленности и уровня обучения в дальнейшем; 

4) формированиекультурыздоровья: 

осознание ценности своего здоровья для себя, общества, государства, 

ответственноеотношениекрегулярнымзанятиямфизическойкультурой,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; 

5) экологическоевоспитание: 

экологическицелесообразноеотношениекприроде,внимательноеотношение к 

человеку, его потребностям в жизнеобеспечивающих двигательных действиях, 

ответственноеотношениексобственномуфизическомуипсихическомуздоровью, 

осознание ценности соблюдения правил безопасного поведения в ситуациях, 

угрожающих здоровью и жизни людей; 

экологическое мышление, умение руководствоваться им в познавательной, 

коммуникативной и социальной практике. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне начального общего 

образованияуобучающегосябудутсформированыпознавательныеуниверсальные 

учебные действия, коммуникативные универсальные учебные действия, 

регулятивные универсальные учебные действия, совместная деятельность. 

 

Познавательныеуниверсальныеучебныедействия 

Базовыелогическиеиисследовательскиедействия,работасинформацией: 

ориентироватьсявтерминахипонятиях,используемыхвфизическойкультуре 

(впределахизученного),применятьизученнуютерминологиювсвоихустных и 

письменных высказываниях; 

выявлять признаки положительного влияния занятий физической культурой 

на работу организма, сохранение его здоровья и эмоционального благополучия; 

моделировать правила безопасного поведения при освоении физических 

упражнений, плавании; 

устанавливатьсвязьмеждуфизическимиупражнениямииихвлиянием на 
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развитие физических качеств; 

классифицироватьвидыфизическихупражненийвсоответствии с 

определенным классификационным признаком: по признаку исторически 

сложившихся систем физического воспитания, по преимущественной целевой 

направленности их использования, преимущественному воздействию на развитие 

отдельных качеств (способностей) человека; 

приводить примеры и осуществлять демонстрацию гимнастических 

упражнений,навыковплавания,ходьбыналыжах(при условииналичияснежного 

покрова), упражнений начальной подготовки по виду спорта (по выбору), 

туристических физических упражнений; 

самостоятельно (или в совместной деятельности) составлять комбинацию 

упражнений для утренней гимнастики с индивидуальным дозированием 

физических упражнений; 

формировать умение понимать причины успеха/неуспеха учебной 

деятельности, в том числе для целей эффективного развития физических качестви 

способностей в соответствии с сенситивными периодами развития, способности 

конструктивно находить решение и действовать даже в ситуациях неуспеха; 

овладевать базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами, 

использовать знания и умения в области культуры движения, эстетического 

восприятия в учебной деятельности иных учебных предметов; 

использоватьинформацию,полученнуюпосредствомнаблюдений,просмотра 

видеоматериалов,иллюстраций,дляэффективногофизическогоразвития, в том 

числе с использованием гимнастических, игровых, спортивных, туристических 

физических упражнений; 

использоватьсредстваинформационно-

коммуникационныхтехнологийдлярешенияучебныхипрактическихзадач(втомчисл

еИнтернет сконтролируемымвыходом),оцениватьобъективностьинформации и 

возможности ее использования для решения конкретных учебных задач. 

 

Коммуникативныеуниверсальныеучебныедействия 
Общение: 

вступатьвдиалог,задаватьсобеседникувопросы,использоватьреплики-

уточнения и дополнения, формулировать собственное мнение и идеи, 

аргументированноихизлагать,выслушиватьразныемнения,учитыватьих в диалоге; 

описывать влияние физической культуры на здоровье и эмоциональное 

благополучие человека; 

строить гипотезы о возможных отрицательных последствиях нарушения 

правил при выполнении физических движений, в играх и игровых заданиях, 

спортивных эстафетах; 

организовывать (при содействии взрослого или самостоятельно) игры, 

спортивныеэстафеты,выполнениефизическихупражненийвколлективе,включая 
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обсуждение цели общей деятельности, распределение ролей, выполнение 

функциональных обязанностей, осуществление действий для достижения 

результата; 

проявлять интерес к работе товарищей, в доброжелательной форме 

комментироватьиоцениватьихдостижения,высказыватьсвоипредложения и 

пожелания, оказывать при необходимости помощь; 

продуктивносотрудничать(общение,взаимодействие)сосверстникамипри 

решении задач выполнения физических упражнений, игровых заданий и игр на 

уроках, во внеурочной и внешкольной физкультурной деятельности; 

конструктивноразрешатьконфликтыпосредствомучетаинтересовсторон и 

сотрудничества. 

 

Регулятивныеуниверсальныеучебныедействия 

Самоорганизацияисамоконтроль: 

оценивать влияние занятий физической подготовкой на состояние своего 

организма (снятие утомляемости, улучшение настроения, уменьшение частоты 

простудных заболеваний); 

контролироватьсостояниеорганизманаурокахфизическойкультурыи в 

самостоятельной повседневной физической деятельности по показателям частоты 

пульса и самочувствия; 

предусматривать возникновение возможныхситуаций, опасныхдля здоровья 

и жизни; 

проявлять волевую саморегуляцию при планировании и выполнении 

намеченныхплановорганизации своей жизнедеятельности, проявлять стремление 

к успешной образовательной, в том числе физкультурно-спортивной, 

деятельности, анализировать свои ошибки; 

осуществлять информационную, познавательную и практическую 

деятельность с использованием различных средств информации и коммуникации. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Предметныерезультатыизучения учебногопредмета«Физическая культура» 

отражают опыт обучающихся в физкультурной деятельности. 

В составе предметных результатов по освоению обязательного содержания, 

установленного программой по физической культуре, выделяются: полученные 

знания, освоенные обучающимися, умения и способы действий, специфические 

для предметной области «Физическая культура» периода развития начального 

общегообразования,видыдеятельностипополучениюновыхзнаний, их 

интерпретации, преобразованию и применению в различных учебных и новых 

ситуациях. 

В состав предметных результатов по освоению обязательного содержания 

включены физические упражнения: 
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гимнастические упражнения,   характеризующиеся многообразием 

искусственно созданных движений  и   действий, эффективность которых 

оцениваетсяизбирательностьювоздействиянастроениеифункцииорганизма,атакже

правильностью,красотойикоординационнойсложностьювсехдвижений; игровые

 упражнения,  состоящие из  естественных  видов  действий 

(элементарных  движений,  бега, бросков   и других), которые   выполняются 

вразнообразныхвариантахвсоответствиисизменяющейсяигровойситуацией 

иоцениваютсяпо эффективностивлияния на организмв целомипо конечному 

результатудействия(например,точнеебросить,быстреедобежать,выполнитьв 

соответствии с предлагаемой техникой выполнения или конечным результатом 

задания); 

туристические физические упражнения, включающие ходьбу, бег, прыжки, 

преодоление препятствий, ходьбу на лыжах, езду на велосипеде, эффективность 

которыхоцениваетсякомплекснымвоздействиемнаорганизм и результативностью 

преодоления расстояния и препятствий на местности; 

спортивные упражнения объединяют ту группу действий, исполнение 

которых искусственно стандартизировано в соответствии с Единой всесоюзной 

спортивнойклассификациейиявляетсяпредметомспециализациидлядостижения 

максимальныхспортивныхрезультатов.Кпоследнейгруппевпрограмме по 

физической культуре условно относятся некоторые физические упражнения 

первых трех групп, если им присущи перечисленные признаки (спортивные 

гимнастические упражнения, спортивные игровые упражнения, спортивные 

туристические упражнения). 

Предметные результаты представлены по годам обучения и отражают 

сформированность у обучающихся определенных умений. 

 

К концу обучения в 1 классе обучающийся получит следующие предметные 

результаты по отдельным темам программы по физической культуре: 

Знанияофизической культуре: 

различать основные предметные области физической культуры (гимнастика, 

игры, туризм, спорт); 

формулироватьправиласоставленияраспорядкаднясиспользованиемзнаний 

принципов личной гигиены, требований к одежде и обуви для занятий 

физическими упражнениями в зале и на улице, иметь представление о здоровом 

образе жизни, о важности ведения активного образа жизни, формулировать 

основные правила безопасного поведения в местах занятий физическими 

упражнениями (в спортивном зале, на спортивной площадке, в бассейне); 

формулировать простейшие правила закаливания и организации 

самостоятельныхзанятийфизическимиупражнениями,применятьих в 

повседневной жизни, понимать и раскрывать значение регулярного выполнения 

гимнастических упражнений для гармоничного развития, описывать 
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формы наблюдения за динамикой развития гибкости и координационных 

способностей; 

иметьпредставлениеобосновныхвидахразминки. 

Способы физкультурной деятельности. 

Самостоятельные занятия общеразвивающими и здоровье формирующими 

физическими упражнениями: 

выбиратьгимнастическиеупражнениядляформированиястопы,осанкивположе

ниистоя,сидяиприходьбе,упражнениядляразвитиягибкости и координации; 

составлять и выполнять индивидуальный распорядок дня с включением 

утренней гимнастики, физкультминуток, выполнения упражнений гимнастики, 

измерять и демонстрировать в записи индивидуальные показатели длины и массы 

тела, сравнивать их значения с рекомендуемыми для гармоничного развития 

значениями. 

Самостоятельные развивающие, подвижные игры и спортивные эстафеты, 

строевые упражнения: 

участвоватьвспортивныхэстафетах,развивающихподвижныхиграх,втомчисле

ролевых,сзаданияминавыполнениедвиженийподмузыку 

исиспользованиемтанцевальныхшагов,выполнятьигровыезаданиядля знакомства с 

видами спорта, плаванием, основами туристической деятельности, общаться и 

взаимодействовать в игровой деятельности, выполнять команды и строевые 

упражнения. 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность: 

осваивать техникувыполнения гимнастических упражненийдля формирования 

опорно-двигательного аппарата, включая гимнастический шаг, мягкий бег; 

упражнения основной гимнастики наразвитиефизическихкачеств(гибкость, 

координация),эффективностьразвитиякоторыхприходитсянапериодначального 

общегообразования,иразвитиясилы,основаннойнаудержаниисобственноговеса; 

осваивать гимнастические упражнения на развитие моторики, 

координационно-скоростных способностей, в том числе с использованием 

гимнастических предметов (скакалка, мяч); 

осваивать гимнастические упражнения, направленные на развитие жизненно 

важных навыков и умений (группировка, кувырки, повороты в обе стороны, 

равновесиенакаждойногепопеременно,прыжкитолчкомсдвухногвперед,назад, с 

поворотом в обе стороны; 

осваиватьспособыигровойдеятельности. 

 

К концу обучения во 2 классе обучающийся достигнет следующих 

предметныхрезультатовпоотдельнымтемампрограммыпофизическойкультуре: 

Знанияофизической культуре: 
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описыватьтехникувыполненияосвоенныхгимнастическихупражнений по 

видам разминки, отмечать динамику развития личных физических качеств: 

гибкости, силы, координационно-скоростных способностей; 

кратко излагать историю физической культуры, гимнастики, олимпийского 

движения,некоторыхвидовспорта,излагатьинаходитьинформациюоГТО, его 

нормативов, описывать технику удержания на воде и основных 

общеразвивающих гимнастических упражнений как жизненно важных навыков 

человека, понимать и раскрывать правила поведения на воде, формулировать 

правила проведения водных процедур, воздушных и солнечных ванн, 

гигиенические правила при выполнении физических упражнений, во время 

купания и занятий плаванием, характеризовать умение плавать. 

Способыфизкультурнойдеятельности. 

Самостоятельные занятия общеразвивающими и здоровье формирующими 

физическими упражнениями: 

выбиратьисоставлятькомплексыупражненийосновнойгимнастики для 

выполнения определенных задач, включая формирование свода стопы, 

укрепление определенных групп мышц, увеличение подвижности суставов; 

использовать технику контроля за соблюдением осанки и правильной 

постановки стопы при ходьбе, характеризовать основные показатели физических 

качествиспособностейчеловека(гибкость,сила,выносливость,координационные 

искоростныеспособности)иперечислятьвозрастнойпериоддляихэффективного 

развития; 

принимать решения в условиях игровой деятельности, оценивать правила 

безопасности в процессе игры; 

знатьосновныестроевыекоманды. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью: 

составлятьписьменноивыполнятьиндивидуальныйраспорядокдняс 

включением утренней гимнастики, физкультминуток, регулярных упражнений 

гимнастики,измерять,сравниватьдинамикуразвитияфизическихкачеств и 

способностей: гибкости, координационных способностей, измерять 

(пальпаторно)частотусердечныхсокращенийпривыполненииупражнений с 

различной нагрузкой; 

классифицироватьвидыфизическихупражненийвсоответствии с 

определенным классификационным признаком: по признаку исторически 

сложившихся систем физического воспитания, по преимущественной целевой 

направленностиихиспользования,попреимущественномувоздействию на развитие 

отдельных качеств (способностей) человека. 

Самостоятельные развивающие, подвижные игры и спортивные эстафеты, 

командные перестроения: 
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участвовать в играх и игровых заданиях, спортивных эстафетах; 

устанавливать ролевое участие членов команды; выполнять перестроения. 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность: 

осваивать физические упражнения на развитие гибкости и координационно- 

скоростных способностей; 

осваивать и демонстрировать технику перемещения гимнастическим шагом, 

мягким бегом вперед, назад, прыжками, подскоками, галопом; 

осваивать и демонстрировать технику выполнения подводящих, 

гимнастическихиакробатическихупражнений,танцевальныхшагов,работыс 

гимнастическими предметами для развития моторики, пространственного 

воображения, меткости, гибкости, координационно-скоростных способностей; 

демонстрировать равновесие стоя и в полуприседе на каждой ноге 

попеременно,прыжкинаместесполуповоротомспрямыминогами и в группировке (в 

обе стороны); 

осваивать технику плавания одним или несколькими спортивными стилями 

плавания (при наличии материально-технического обеспечения). 

 

Кконцуобученияв3классеобучающийсядостигнетследующихпредметных 

результатов по отдельным темам программы по физической культуре: 

Знанияофизической культуре: 

представлять и описывать структуру спортивного движения в нашей стране, 

формулировать отличие задач физической культуры от задач спорта; 

выполнятьзаданиянасоставлениекомплексовфизическихупражнений 

попреимущественнойцелевойнаправленностиихиспользования,находить и 

представлять материал по заданной теме, объяснять связь физических 

упражнений для формирования и укрепления здоровья, развития памяти, 

разговорной речи, мышления; 

представлятьиописыватьобщеестроениечеловека,называтьосновныечасти 

костного скелета человека и основные группы мышц; 

описывать технику выполнения освоенных физических упражнений; 

формулироватьосновныеправилабезопасногоповеденияназанятиях 

пофизическойкультуре; 

находитьинформациюовозрастныхпериодах,когдаэффективноразвивается 

каждоеизследующихфизическихкачеств:гибкость,координация,быстрота,сила, 

выносливость; 

различать упражнения по воздействию на развитие основных физических 

качеств и способностей человека; 

различатьупражнениянаразвитиемоторики; 

объяснятьтехникудыханияподводой,техникуудержаниятеланаводе; 
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формулироватьосновныеправилавыполненияспортивныхупражнений(по виду 

спорта на выбор); 

выявлятьхарактерныеошибкипривыполнениифизическихупражнений. 

Способы физкультурной деятельности. 

Самостоятельные занятия общеразвивающими и здоровье формирующими 

физическими упражнениями: 

самостоятельно проводить разминку по ее видам: общую, партерную, 

разминкууопоры,характеризоватькомплексыгимнастическихупражнений по 

целевому назначению; 

организовыватьпроведениеигр,игровыхзаданийиспортивныхэстафет (на 

выбор). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью: 

определять максимально допустимую для себя нагрузку (амплитуду 

движения)привыполнениифизическогоупражнения,оцениватьиобъяснятьмеру 

воздействия того или иного упражнения (по заданию) на основные физические 

качества и способности; 

проводить наблюдения за своим дыханием при выполнении упражнений 

основной гимнастики. 

Самостоятельныеразвивающие,подвижныеигрыиспортивныеэстафеты: 

составлять, организовывать и проводить игры и игровые задания; 

выполнятьролевыезаданияприпроведенииспортивныхэстафет с 

гимнастическим предметом/без гимнастического предмета (организатор 

эстафеты, главный судья, капитан, член команды). 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность: 

осваиватьивыполнятьтехникуразучиваемыхфизическихупражнений и 

комбинаций гимнастических упражнений с использованием в том числе 

танцевальных шагов, поворотов, прыжков; 

осваивать и выполнять технику спортивного плавания стилями (на выбор): 

брасс, кроль на спине, кроль; 

осваиватьтехникувыполнениякомплексовгимнастическихупражнений для 

развития гибкости, координационно-скоростных способностей; 

осваиватьуниверсальные уменияпривыполненииорганизующихупражнений и 

жизненно важных навыков двигательной деятельности человека, такие как: 

построение и перестроение, перемещения различными способами передвижения, 

группировка,перекаты,повороты,прыжки,удержаниенаводе,дыханиеподводой и 

другие; 

проявлять физическиекачества: гибкость, координацию – идемонстрировать 

динамику их развития; 

осваивать универсальные умения по самостоятельному выполнению 

упражнений в оздоровительных формах занятий; 
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осваивать строевой и походный шаг. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность: 

осваивать и демонстрировать технику стилей спортивного плавания (брасс, 

кроль)сдинамикойулучшенияпоказателейскоростиприплавании на определенное 

расстояние; 

осваивать комплексы гимнастических упражнений и упражнений акробатики 

сиспользованиемибезиспользованиягимнастическихпредметов(мяч,скакалка); 

осваивать универсальные умения прыжков, поворотов, равновесий, включая: 

сериюповоротовипрыжковнадевяностоистовосемьдесятградусов,прыжки с 

толчком одной ногой, обеими ногами с прямыми и согнутыми коленями,прямо 

исполуповоротом,сместаисразбега,прыжкииподскокичерезвращающуюся 

скакалку; 

осваиватьуниверсальныеуменияходьбыналыжах(привозможныхпогодных 

условиях), бега на скорость, метания теннисного мяча в заданную цель, прыжковв 

высоту через планку, прыжков в длину и иное; 

осваивать универсальные умения при выполнении специальных физических 

упражнений,входящихвпрограммуначальнойподготовкиповидуспорта (по 

выбору). 

 

Кконцуобученияв4классеобучающийсядостигнетследующихпредметных 

результатов по отдельным темам программы по физической культуре: 

Знанияофизической культуре: 

определять и кратко характеризовать физическую культуру, ее роль в общей 

культуре человека, пересказывать тексты по истории физической культуры, 

олимпизма,пониматьираскрыватьсвязьфизическойкультурыструдовой и военной 

деятельностью; 

называть направления физической культуры в классификации физических 

упражнений по признаку исторически сложившихся систем физического 

воспитания; 

пониматьиперечислятьфизическиеупражнениявклассификации по 

преимущественной целевой направленности; 

формулировать основные задачи физической культуры, объяснять отличия 

задач физической культуры от задач спорта; 

характеризовать туристическую деятельность, ее место в классификации 

физических упражнений по признаку исторически сложившихся систем 

физическоговоспитанияиотмечатьрольтуристическойдеятельности в 

ориентировании на местности и жизнеобеспечении в трудных ситуациях; 

давать основные определения по организации строевых упражнений: строй, 

фланг, фронт, интервал, дистанция, направляющий, замыкающий, шеренга, 

колонна; 
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знатьстроевыекоманды; 

знатьиприменятьметодику определениярезультатовразвитияфизических 

качеств и способностей: гибкости, координационно-скоростных способностей; 

определять ситуации, требующие применения правил предупреждения 

травматизма; 

определятьсоставспортивнойодеждывзависимостиотпогодныхусловий и 

условий занятий; 

различать гимнастические упражнения по воздействию на развитие 

физических качеств (сила, быстрота, координация, гибкость). 

Способыфизкультурнойдеятельности: 

составлять индивидуальный режим дня, вести дневник наблюдений за своим 

физическим развитием, втомчислеоценивая своесостояние послезакаливающих 

процедур; 

измерятьпоказателиразвитияфизическихкачествиспособностей по методикам 

программы по физической культуре (гибкость, координационно- скоростные 

способности); 

объяснять технику разученных гимнастических упражнений и специальных 

физических упражнений по виду спорта (по выбору); 

общатьсяивзаимодействоватьвигровойдеятельности; 

моделировать комплексы упражнений по заданной цели: на развитие 

гибкости, координации, быстроты, моторики, улучшение подвижности суставов, 

увеличениеэластичностимышц,формированиестопыиосанки,развитиеметкости и 

другие; 

составлять, организовывать и проводить подвижные игры с элементами 

соревновательной деятельности. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность: 

осваивать универсальные умения по самостоятельному выполнению 

упражнений в оздоровительных формах занятий (гимнастические минутки, 

утренняя гимнастика, учебно-тренировочный процесс); 

моделировать физические нагрузки для развития основных физических 

качествиспособностейвзависимостиотуровняфизическойподготовленности и 

эффективности динамики развития физических качеств и способностей; 

осваивать универсальные умения по контролю за величиной физической 

нагрузкипривыполнении упражненийнаразвитиефизическихкачествпочастоте 

сердечных сокращений; 

осваивать навыки по самостоятельному выполнению гимнастических 

упражненийприразличныхвидахразминки:общей,партерной,разминкиуопоры–

вцеляхобеспечениянагрузкинагруппымышцвразличныхположениях (в движении, 

лежа, сидя, стоя); 

принимать на себя ответственность за результаты эффективного развития 

собственных физических качеств. 



1 

 

 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность: 

осваивать и показывать универсальные умения при выполнении 

организующих упражнений; 

осваиватьтехникувыполненияспортивныхупражнений; 

осваиватьуниверсальныеуменияповзаимодействиювпарахигруппах при 

разучивании специальных физических упражнений; 

проявлятьфизическиекачествагибкости,координацииибыстротыпри 

выполнении специальных физических упражнений и упражнений основной 

гимнастики; 

выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических упражнений 

и техники плавания; 

различать,выполнятьиозвучиватьстроевыекоманды; 

осваивать универсальные умения по взаимодействию в группах 

при разучивании и выполнении физических упражнений; 

осваиватьидемонстрироватьтехникуразличныхстилейплавания(навыбор), 

выполнять плавание на скорость; 

описывать и демонстрировать правила соревновательной деятельности 

по виду спорта (на выбор); 

соблюдатьправилатехникибезопасностипризанятияхфизическойкультурой и 

спортом; 

демонстрировать технику удержания гимнастических предметов (мяч, 

скакалка) при передаче, броске, ловле, вращении, перекатах; 

демонстрировать технику выполнения равновесий, поворотов, прыжков 

толчком с одной ноги (попеременно), на месте и с разбега; 

осваиватьтехникувыполненияакробатическихупражнений(кувырок,колесо, 

шпагат/полушпагат, мост из различных положений по выбору, стойка на руках); 

осваивать технику танцевальных шагов, выполняемых индивидуально, 

парами, в группах; 

моделировать комплексы упражнений общей гимнастики повидам разминки 

(общая, партерная, у опоры); 

осваивать универсальные умения в самостоятельной организации 

и проведении подвижных игр, игровых заданий, спортивных эстафет; 

осваиватьуниверсальныеуменияуправлятьэмоциямивпроцессеучебной и 

игровой деятельности; 

осваиватьтехническиедействияизспортивных игр. 
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СОДЕРЖАНИЕОБУЧЕНИЯ 
 

 

1 КЛАСС 

Физическая культура. Культура движения. Гимнастика. Регулярные занятия 

физической культурой в рамках учебной и внеурочной деятельности. Основные 

разделы урока. 

Исходные положения в физических упражнениях: стойки, упоры, седы, 

положения лежа, сидя, у опоры. 

Правила поведения на уроках физической культуры. Общие принципы 

выполнения гимнастических упражнений. Гимнастический шаг. Гимнастический 

(мягкий) бег. Основные хореографические позиции. 

Место для занятий физическими упражнениями.Спортивное оборудованиеи 

инвентарь. Одежда для занятий физическими упражнениями. Техника 

безопасностипривыполнениифизическихупражнений,проведенииигр и 

спортивных эстафет. 

Распорядокдня.Личнаягигиена.Основныеправилаличной гигиены. 

Самоконтроль. Строевые команды, построение, расчет. 

Физические упражнения. 

Упражненияповидамразминки. 

Общая разминка. Упражнения общей разминки. Влияние выполнения 

упражненийобщейразминкинаподготовкумышцтелаквыполнениюфизических 

упражнений.Освоениетехникивыполненияупражненийобщейразминки с 

контролем дыхания: приставные шаги вперед на полной стопе (гимнастический 

шаг),шагиспродвижениемвпереднаполупальцахипятках(«казачок»),шаги 

спродвижениемвпереднаполупальцахсвыпрямленнымиколенями 

ивполуприседе(«жираф»),шагиспродвижениемвперед,сочетаемые с отведением 

рук назад на горизонтальном уровне («конькобежец»). Освоение танцевальных 

позиций у опоры. 

Партернаяразминка.Освоениетехникивыполненияупражнений 

дляформированияиразвитияопорно-двигательногоаппарата:упражнения 

дляформированиястопы,укреплениямышцстопы,развитиягибкости и подвижности 

суставов («лягушонок»), упражнения для растяжки задней поверхности мышц 

бедра и формирования выворотности стоп («крестик»), упражнения для 

укрепления мышц ног, увеличения подвижности тазобедренных, коленных и 

голеностопных суставов («велосипед»). 

Упражнения для укрепления мышц тела и развития гибкости позвоночника, 

упражнения для разогревания методом скручивания мышц спины («веревочка»), 

упражнениядляукреплениямышцспиныиувеличенияихэластичности(«рыбка»), 

упражнениядляразвитиягибкостипозвоночникаиплечевогопояса(«мост»)из 

положения лежа. 

Подводящиеупражнения. 
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Группировка,кувыроквсторону,освоениеподводящихупражненийк 

выполнению продольных и поперечных шпагатов («ящерка»). 

Упражнения для развития моторики и координации с гимнастическим 

предметом. 

Удержаниескакалки.Вращениекистьюрукискакалки,сложеннойвчетверо,– 

перед собой, сложенной вдвое – поочередно в лицевой, боковой плоскостях. 

Подскоки через скакалку вперед, назад. Прыжки через скакалку вперед, назад. 

Игровые задания со скакалкой. 

Удержаниегимнастическогомяча.Балансмячаналадони,передачамяча 

изрукивруку.Одиночныйотбивмячаотпола.Переброскамячасладони 

натыльнуюсторонурукииобратно.Перекатмячапополу,порукам.Бросок и ловля 

мяча. Игровые задания с мячом. 

Упражнениядляразвитиякоординациииразвитияжизненноважныхнавыков и 

умений. 

Равновесие – колено вперед попеременно каждой ногой. Равновесие 

(«арабеск»)попеременнокаждойногой.Поворотывобесторонынасорокпять 

идевяностоградусов.Прыжкитолчкомсдвухногвперед,назад,споворотом на сорок 

пять и девяносто градусов в обе стороны. 

Освоениетанцевальныхшагов:«буратино»,«ковырялочка»,«веревочка». 

Бег, сочетаемый с круговыми движениями руками. 

Игрыиигровыезадания,спортивныеэстафеты. 

Музыкально-сценическиеигры. Игровыезадания.Спортивныеэстафеты с 

мячом, со скакалкой. Спортивные игры с элементами единоборства. 

Организующиекомандыиприемы. 

Освоениеуниверсальныхуменийпривыполненииорганизующихкоманд. 

 

2 КЛАСС 

Гармоничное физическое развитие. Контрольные измерения массы и длины 

своего тела. Осанка. Занятия гимнастикой в Древней Греции. Древние 

Олимпийские игры. Символ победы на Олимпийских играх. Возрождение 

Олимпийскихигр.СовременнаяисторияОлимпийскихигр.Видыгимнастики 

вспортеиолимпийскиегимнастическиевидыспорта.Всероссийские и 

международные соревнования. Календарные соревнования. 

Упражненияповидамразминки. 

Общая разминка. Упражнения общей разминки. Повторение разученных 

упражнений.Освоениетехникивыполненияупражненийобщейразминки 

сконтролемдыхания:гимнастическийбегвперед,назад,приставные шаги на полной 

стопе вперед с движениями головой в стороны («индюшонок»), 

шагивполномприседе(«гусиныйшаг»),небольшиепрыжкивполномприседе 

(«мячик»), шаги с наклоном туловища вперед до касания грудью бедра 

(«цапля»),приставныешагивсторонуснаклонами(«качалка»),наклоны 
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туловища вперед, попеременно касаясь прямых ног животом, грудью 

(«складочка»). 

Партерная разминка. Повторение и освоение новых упражнений основной 

гимнастики для формирования и развития опорно-двигательного аппарата, 

включая:упражнениядляформированиястопы,укреплениямышцстопы,развития 

гибкости и подвижности суставов, упражнения для развития эластичности мышц 

ног и формирования выворотности стоп, упражнения для укрепления мышц ног, 

рук,упражнениядляувеличенияподвижноститазобедренных,коленныхи 

голеностопных суставов. 

Освоение упражнений для укрепления мышц спины и брюшного пресса 

(«березка»), упражнения для укрепления мышц спины («рыбка», «коробочка»), 

упражнениядляукреплениябрюшногопресса(«уголок»),упражнениядляукрепления

мышцспиныиувеличенияихэластичности(«киска»),упражнения для развития 

гибкости: отведение ноги назад стоя на колене (махи назад) поочередно правой и 

левой ногой, прямые ноги разведены в стороны, наклоны 

туловищапопеременноккаждойноге,рукивверх,прижатыкушам(«коромысло»), 

упражнение для укрепления мышц живота, развития координации, укрепления 

мышц бедер («неваляшка»). 

Разминка у опоры. Освоение упражнений для укрепления голеностопных 

суставов,развитиякоординациииувеличенияэластичностимышц:стоялицом к 

гимнастической стенке (колени прямые, туловище и голова прямо, плечи 

опущены,животитазподтянуты,рукивопоренагимнастическойстенкенавысоте 

талии, локти вниз), полуприсед (колени вперед, вместе) – вытянуть колени – 

поднятьсянаполупальцы–опуститьпяткинаполвисходноеположение.Наклоны 

туловища вперед, назад и в сторону в опоре на полной стопе и на носках. 

Равновесие «пассе» (в сторону, затем вперед) в опоре на стопе и на носках. 

Равновесие с ногой вперед (горизонтально) и мах вперед горизонтально. 

Приставныешагивсторонуиповороты.Прыжки:ногивместе(спрямыми 

иссогнутымиколенями),разножканасорокпятьидевяностоградусов(вперед и в 

сторону). 

Подводящиеупражнения,акробатическиеупражнения. 

Освоениеупражнений:кувыроквперед,назад,шпагат,колесо,мостиз положения 

сидя, стоя и вставание из положения мост. 

Упражнения для развития моторики и координации с гимнастическим 

предметом 

Удержание скакалки. Вращение кистью руки скакалки, сложенной вдвое, 

перед собой, ловля скакалки. Высокие прыжки вперед через скакалку с двойным 

махом вперед. Игровые задания со скакалкой. 

Бросокмячавзаданнуюплоскостьиловлямяча.Серияотбивовмяча. 

Игровыезадания,втомчислесмячомискакалкой.Спортивныеэстафеты 

сгимнастическимпредметом.Спортивныеитуристическиефизическиеигры и 

игровые задания. 
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Комбинацииупражнений.Осваиваемсоединениеизученныхупражнений в 

комбинации. 

Пример: 

Исходное положение: стоя в VIпозиции ног, колени вытянуты, рука с мячом 

на ладони вперед (локоть прямой) – бросок мяча в заданную плоскость (на шаг 

вперед)–шагвпередсповоротомтеланатристашестьдесятградусов–ловлямяча. 

Пример: 

Исходноеположение:сидявгруппировке–кувыроквперед-поворот«казак»– 

подъем – стойка в VI позиции, руки опущены. 

Упражнениядляразвитиякоординациииразвитияжизненноважныхнавыков и 

умений. 

Плавательнаяподготовка. 

Правила поведения в бассейне. Упражнения ознакомительного плавания: 

освоениеуниверсальныхуменийдыханиявводе.Освоениеупражнений 

дляформированиянавыковплавания:«поплавок»,«морскаязвезда»,«лягушонок», 

«веселыйдельфин».Освоениеспортивныхстилейплавания. 

Основнаягимнастика. 

Освоение универсальных умений дыхания во время выполнения 

гимнастических упражнений. 

Освоение техники поворотов в обе стороны на сто восемьдесят и триста 

шестьдесят градусов на одной ноге (попеременно), техники выполнения серии 

поворотов колено вперед, в сторону, поворот «казак», нога вперед горизонтально. 

Освоениетехникивыполненияпрыжковтолчкомсоднойногивперед,споворотом на 

девяносто и сто восемьдесят градусов в обе стороны. 

Освоениетанцевальныхшагов:шагисподскоками(вперед,назад, с поворотом), 

шаги галопа (в сторону, вперед), а также в сочетании с различными подскоками, 

элементы русского танца («припадание»), элементы современного танца. 

Освоение упражнений на развитие силы: сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу. 

Игрыиигровыезадания,спортивныеэстафеты. 

Ролевые игры иигровые заданияс использованиемосвоенныхупражнений и 

танцевальных шагов. Спортивные эстафеты с мячом, со скакалкой. Спортивные 

игры. Туристические игры и задания. 

Организующиекомандыиприемы. 

Освоениеуниверсальныхуменийпривыполненииорганизующихкомандистрое

выхупражнений:построениеиперестроениеводну,двешеренги,стоя 

наместе,поворотынаправоиналево,передвижениевколоннепоодномус равномерной 

скоростью. 
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3 КЛАСС 

Нагрузка.Влияниенагрузкинамышцы.Влияниеутреннейгимнастикии 

регулярного выполнения физических упражнений на человека. Физические 

упражнения. Классификация физических упражнений по направлениям. 

Эффективность развития физических качеств в соответствии с сенситивными 

периодами развития. Гимнастика и виды гимнастической разминки. 

Основные группы мышц человека. Подводящие упражнения к выполнению 

акробатических упражнений. 

Моделирование физической нагрузки при выполнении гимнастических 

упражнений для развития основных физических качеств. 

Освоениенавыковпосамостоятельномуведениюобщей,партернойразминки и 

разминки у опоры в группе. 

Освоение и демонстрация приемов выполнения различных комбинаций 

гимнастических упражнений с использованием танцевальных шагов, поворотов, 

прыжков, гимнастических и акробатических упражнений. 

Подбор комплекса и демонстрация техники выполнения гимнастических 

упражнений по преимущественной целевой направленности их использования. 

Демонстрацияуменийпостроенияиперестроения, перемещенийразличными 

способами передвижений, включая перекаты, повороты, прыжки, танцевальные 

шаги. 

Организующиекомандыиприемы. 

Выполнение универсальных умений при выполнении организующих команд 

истроевыхупражнений:построениеиперестроениеводну,двешеренги,повороты 

направо и налево, передвижение в колонне по одномус равномерной скоростью. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 

Овладение техникой выполнения упражнений основной гимнастики, 

комплексов гимнастических упражнений, подбор и выполнение комплексов 

физкультминуток, утренней гимнастики. 

Овладениетехникойвыполненияупражненийосновнойгимнастикина развитие 

отдельных мышечных групп. 

Овладениетехникой выполнения упражнений основной гимнастики сучетом 

особенностей режима работы мышц (динамичные, статичные). 

Овладениетехникойвыполнениясерииповоротовипрыжков,втомчисле с 

использованием гимнастических предметов. 

Демонстрация универсальных умений:выполнениебросков гимнастического 

мяча в заданную плоскость пространства одной рукой (попеременно), двумя 

руками, имитация падения в группировке с кувырками, бег (челночный), метание 

теннисного мяча в заданную цель, прыжки в высоту, в длину, плавание. 

Овладениетехникойплаваниянадистанциюнеменее25метров(приналичии 

материально-технической базы). 
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Освоение правил вида спорта (на выбор), освоение физических упражнений 

для начальной подготовки по данному виду спорта. 

Выполнениезаданийвролевыхиграхиигровыхзаданий. 

Овладениетехникойвыполнениястроевогошагаипоходногошага.Шеренги, 

перестроения и движение в шеренгах. Повороты на месте и в движении. 

Различные групповые выступления, в том числе освоение основных условий 

участия во флешмобах. 

 

4 КЛАСС 

Физическоевоспитаниеифизическоесовершенствование.Спорт и 

гимнастические виды спорта. Принципиальные различия спорта и физической 

культуры. Ознакомление с видами спорта (на выбор) и правилами проведения 

соревнований по виду спорта (на выбор). 

Освоение методов подбора упражнений для физического совершенствования 

иэффективногоразвитияфизическихкачествпоиндивидуальнойобразовательной 

траектории, в том числе для утренней гимнастики, увеличения эффективности 

развитиягибкости,координации.Самостоятельноепроведениеразминкипо ее видам. 

Освоениеметодоворганизацииипроведенияспортивныхэстафет,игр и игровых 

заданий, принципы проведения эстафет при ролевом участии (капитан команды, 

участник, судья, организатор). Туристическая игровая и спортивная игровая 

деятельность. Обеспечение индивидуального и коллективного творчества по 

созданию эстафет, игровых заданий, флешмоба. 

Овладениетехникойвыполненияпростейшихформборьбы.Игровыезадания в 

рамках освоения упражнений единоборств и самообороны. 

Освоение навыков туристической деятельности, включая сбор базового 

снаряжениядлятуристическогопохода,составлениемаршрутанакартес 

использованием компаса. 

Освоениепринциповопределениямаксимальнодопустимой длясебянагрузки 

(амплитуды движения) при выполнении физического упражнения. 

Способы демонстрации результатов освоения программы по физической 

культуре. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 

Овладение техникой выполнения комбинаций упражнений основной 

гимнастики с элементами акробатики и танцевальных шагов. 

Овладение техникойвыполнениягимнастических упражненийдляразвития 

силы мышц рук (для удержания собственного веса). 

Овладение техникой выполнения гимнастических упражнений 

для сбалансированности веса и роста; эстетических движений. 

Овладениетехникой выполнения гимнастическихупражнений наукрепление 

мышцбрюшногопресса,спины,мышцгруди:«уголок»(усложненныйвариант), 
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упражнениедлярук,упражнение«волна»вперед,назад,упражнение для укрепления 

мышц спины и увеличения эластичности мышц туловища. 

Освоение акробатических упражнений: мост из положения стоя и поднятие 

из моста, шпагаты: поперечный или продольный, стойка на руках, колесо. 

Овладение техникой выполнения гимнастической, строевой и туристической 

ходьбы и равномерного бега на 60 и 100 м. 

Освоениепрыжковвдлинуи высотусместатолчком двумя ногами, ввысоту с 

разбега (при наличии специального спортивного легкоатлетического 

оборудования). 

Овладениеоднимилиболееизспортивныхстилейплаваниянавремяи дистанцию 

(на выбор) при наличии материально-технического обеспечения). 

Освоение правилвида спорта (на выбор) и освоение физических упражнений 

для начальной подготовки поданномувидуспорта всоответствии со стандартами 

спортивной подготовки. 

Демонстрация универсальных умений: выполнениебросков гимнастического 

мяча в заданную плоскость пространства одной рукой (попеременно), двумя 

руками,имитацияпадениявгруппировкескувырками,перемещениеналыжах,бег 

(челночный),метаниетеннисногомячавзаданнуюцель,прыжкиввысоту,вдлину, 

плавание. 

Выполнениезаданийвролевых,туристических,спортивныхиграх. 

Освоение строевого шага и походного шага. Шеренги, перестроения 

и движение в шеренгах. Повороты на месте и в движении. 

Овладениетехникойвыполнениягрупповыхгимнастическихиспортивных 

упражнений. 

Демонстрациярезультатовосвоенияпрограммыпофизическойкультуре. 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 
 

 

1 КЛАСС 
 

№ 

п/п 

Наименование 

разделовитем 

учебногопредмета 

Количество 

часов 

 

Программноесодержание 

 

Основныевидыдеятельностиобучающихся 

Раздел1.Знания офизическойкультуре 

1.1 Знанияофизической 

культуре 

10 Физическая культура. 

Культура движения. 

Гимнастика. Регулярные 

занятия физической 

культуройврамкахучебной 

ивнеурочнойдеятельности. 

Основные разделы урока. 

Исходныеположения 

вфизическихупражнениях: 

стойки, упоры, седы, 

положениялежа,сидя, 

у опоры. 

 

Правила 

поведениянаурокахф

изической культуры. 

Общие принципы 

выполнениягимнастических 

Находитьнеобходимуюинформацию 

по темам: гимнастика, игры, туризм, спорт. 

Определятьпонятие«физическаякультура». 

Понимать разницу в задачах физической 

культуры и спорта. 

Определятьикраткохарактеризоватьпонятие 

«здоровыйобразжизни». 

Пониматьиформулироватьзадачи«ГТО». 

 

 

 

 

 

Формулироватьобщиепринципы 

выполнения гимнастических 

упражнений. 

Пониматьиотличатьфизическиекачества 

«гибкость»и«координация». 
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   упражнений. 

Гимнастическийшаг. 

Гимнастический (мягкий) 

бег. Основные 

хореографическиепозиции. 

 

Местодлязанятий 

физическими 

упражнениями. 

Спортивноеоборудование 

и инвентарь. 

Одеждадлязанятий 

физическими 

упражнениями. 

Техникабезопасности 

привыполнениифизических 

упражнений,проведенииигр 

и спортивных эстафет. 

 

Распорядокдня. 

Личнаягигиена. 

Основныеправилаличной 

гигиены. 

Самоконтроль. 

Строевыекоманды, 

построение,расчет 

Описывать формы наблюдения 

задинамикойразвитиягибкости 

икоординационныхспособностей. 

 

 

 

Определятьсоставодеждыдлязанятий 

физическимиупражнениями,основной 

перечень необходимого спортивного 

оборудования и инвентаря для занятий 

основной гимнастикой. 

Пониматьираскрыватьосновныебезопасные 

принципы поведения на уроках физической 

культуры. 

 

 

 

 

 

Уметьсоставлятьраспорядокдня. 

Знатьправилаличнойгигиеныиправила 

закаливания. 

Знатьстроевыекомандыиопределения 

при организации строя 

Итогопоразделу 10   
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Раздел2.Способыфизкультурнойдеятельности 

2.1 Самостоятельные 

занятия обще- 

развивающими 

и здоровье- 

формирующими 

физическими 

упражнениями 

3 Распорядок дня. Личная 

гигиена. Здоровый образ 

жизни. Жизненно важные 

навыкииумениячеловека 

Составлятьиндивидуальный 

распорядок дня. 

Отбиратьисоставлятьупражненияосновной 

гимнастики для утренней зарядки 

и физкультминуток. 

Оцениватьсвоесостояние(ощущения)после 

закаливающих процедур. 

Называтьосновныеправилаличнойгигиены. 

Выполнять простейшие закаливающие 

процедуры, оздоровительные занятия 

врежимедня,комплексыупражнений 

дляформированиястопыиосанки,развития 

мышц и основных физических качеств: 

гибкости, координации. 

Уметьизмерятьсоотношениемассыидлины тела. 

Вестидневникизмерений 

2.2 Самостоятельные 

развивающие 

подвижные игры 

и спортивные 

эстафеты,строевые 

упражнения 

5 Игрыиигровыезадания Общатьсяивзаимодействоватьвигровой 

деятельности. 

Проводитьобщеразвивающие(музыкально- 

сценические), ролевые подвижные игры 

испортивныеэстафетысэлементами 

соревновательной деятельности. 

Составлятьигровыезадания. 

Общатьсяивзаимодействоватьвигровой 

деятельности 
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2.3 Самоконтроль. 

Строевыекоманды 

и построения 

2 Самоконтроль.Строевые 

команды. Построение, 

передвижение, расчет. 

Организующиекоманды 

и приемы 

Знать и определять внешние признаки 

утомлениявовремязанятийгимнастикой. 

Соблюдатьрекомендацииподыханию и 

технике выполнения физических 

упражнений. 

Различатьисамостоятельноорганизовывать 

построения по строевым командам: 

«Становись!»,«Равняйсь!»,«Смирно!», 

«Вольно!»,«Отставить!»,«Разойдись», 

«По порядку рассчитайсь!», «На первый– 

второйрассчитайсь!»,«Напервый–третий 

рассчитайсь!» 

Итогопоразделу 10   

ФИЗИЧЕСКОЕСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел3.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

3.1 Освоениеупражнений

основной гимнастики 

34 Упражненияосновной 

гимнастики: 

 для формирования 

иразвитияопорно- 

двигательногоаппарата; 

 дляукреплениямышц 

телаиразвитиягибкости 

позвоночника; 

 для развития 

координации,моторики 

и жизненно важных 

навыковиумений. 

1) Освоитьуниверсальныеумения 

посамостоятельномувыполнению 

упражнений: 

а)дляформированияиразвитияопорно- 

двигательного аппарата: 

 гимнастическиеупражненияобщей 

разминки – приставные шаги вперед 

на полной стопе; шаги с продвижением 

вперед попеременно на носках и пятках; 

шагиспродвижениемвпереднаноскахстоя и в 

полуприседе; небольшие прыжки 

вполномприседе; 
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   Контрольвеличины 

нагрузкиидыхания 

 гимнастические упражнения партерной 

разминки–упражнениядляформирования 

стопы, укрепления мышц стопы, развития 

гибкости и подвижности голеностопных 

суставов; 

 хореографическиепозиции; 

б)дляукреплениямышцтелаиразвития гибкости 

позвоночника: 

 гимнастическиеупражнения 

дляразогреваниямышцспиныметодом 

«скручивания»; 

 гимнастическиеупражнения 

дляукреплениямышцспиныиувеличения их 

эластичности; 

в)дляразвитиякоординации,моторики и 

жизненноважныхнавыков и умений: 

 развитиекоординации–шаги 

спродвижениемвперед,сочетаемые 

сотведениемрукназаднагоризонтальном 

уровне; бег, сочетаемый с круговыми 

движениями руками; подскоки 

через скакалку вперед, назад; прыжки 

через скакалку вперед, назад; баланс 

гимнастическогомячаналадони;передача 

мячаизрукивруку;одиночныйотбивмяча от 

пола; переброска мяча с ладони 

натыльнуюсторонурукии обратно; 
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    перекатмячапополу,порукам; бросок 

иловлямяча;танцевальныешаги:«полька» или 

«буратино», «ковырялочка», 

«веревочка»; 

 для развития моторики – вращение 

кистьюрукискакалки,сложеннойвчетверо, 

передсобой,сложеннойвдвое–поочередно в 

лицевой, боковой плоскостях; 

 дляосвоенияжизненноважныхнавыков и 

умений: равновесие: рабочая нога – 

колено вперед; рабочая нога назад 

«арабеск»или«ласточка»;поворотывобе 

стороны на сорок пять градусов; прыжки 

толчком с двух ног вперед, назад, 

споворотомнасорокпятьидевяносто градусов 

в обе стороны. 

 

2) Освоить универсальные умения 

контролироватьвеличинунагрузки. 

 

3) Освоить универсальные умения 

контролироватьдыханиевовремявыполнения 

гимнастическихупражнений 

3.2 Игрыиигровые 

задания 

20 Музыкально-сценические 

игры. Игровые задания. 

Спортивныеэстафеты 

смячом,соскакалкой 

Освоить музыкально-сценические игры. 

Выполнятьигровыезадания,спортивные 

эстафеты с мячом, со скакалкой 
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3.3 Организующие 

командыиприемы 

2 Универсальныеумения 

при выполнении 

организующихкоманд 

Освоитьуниверсальныеумения 

привыполненииорганизующихкоманд: 

«Становись!»,«Равняйсь!»,«Смирно!», 

«Вольно!»,«Отставить!»,«Разойдись», 

«Попорядкурассчитайсь!», 

«Напервый–второйрассчитайсь!», 

«Напервый–третийрассчитайсь!» 

Итогопоразделу 56   

Раздел4.Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

4.1 Овладение 

физическими 

упражнениями 

23 Универсальные умения 

по самостоятельному 

выполнениюупражнений 

Овладетьуниверсальнымиумениями 

посамостоятельномувыполнениюупражнений: 

 гимнастические упражнения – 

упражнения для растяжки задней 

поверхностимышцбедраиформирования 

выворотности стоп; 

 акробатическиеупражнения– 

«велосипед»,«мост»изположениялежа; 

кувырок в сторону; 

 подводящиеупражненияквыполнению 

продольных и поперечных шпагатов 

(«ящерка»),группировка; 

 спортивныеупражнения(повыбору), в 

т. ч. через игры и игровые задания 

Итогопоразделу 23   

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВПОПРОГРАММЕ 

99   
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2 КЛАСС 
 

№ 

п/п 

Наименование 

разделовитем 

учебногопредмета 

Количество 

часов 

 

Программноесодержание 

 

Основныевидыдеятельностиобучающихся 

Раздел1.Знания офизическойкультуре 

1.1 Знанияофизической 

культуре 

5 Гармоничное физическое 

развитие. Контрольные 

измерениямассыидлины 

своего тела. Осанка. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Занятия гимнастикой 

в Древней Греции. Древние 

Олимпийскиеигры.Символ 

победы на Олимпийских 

играх. Возрождение 

Олимпийских игр. 

Современнаяистория 

Олимпийских игр. 

Видыгимнастикивспорте 

Находитьнеобходимуюинформацию 

по темам. 

Объяснятьсвязьмассыидлинытела 

для гармоничного физическогоразвития. 

Характеризоватьпоказателифизического 

развития. 

Уметь определять правильную осанку. 

Пониматьираскрыватьсвязьправильной осанки 

и развития здорового организма. 

Составлять комплексы упражнений 

дляформированияправильнойосанки. 

 

Пересказыватьтекстыпоистории 

исовременностиолимпийскогодвижения. 
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   и олимпийские 

гимнастическиевиды 

спорта. 

 

Всероссийские 

и международные 

соревнования.Календарные 

соревнования. 

 

Эстетические развитие. 

Упражнения по видам 

разминки.Танцевальные 

шаги. Музыкально- 

сценические игры 

 

 

 

 

Объяснятьструктуруроссийскогоспортивного 

движения. 

Характеризоватьсистемупроведения 

соревнований в России и мире. 

 

Подбиратьупражненияосновнойгимнастики для 

использования передачи образа 

движением. 

Различатьманерувыполнения 

танцевальныхшаговрусскихнародных 

танцев. 

Подбиратьмузыкальныефрагменты 

для передачи образа движением 

вмузыкально-сценических 

играх 

1.2 Основынавыков 

плавания 

4 Плавание. Правила 

поведениявбассейне. 

Элементы плавания 

Знатьиобъяснятьправилаповедения в 

бассейне. 

Знатьобщуюинформациюпоплаванию. 

Осваивать элементы плавания. 

Уметьотмечатьхарактерныеошибки при 

освоении основных элементов 

плавания 

Итогопоразделу 9   
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Раздел2.Способыфизкультурнойдеятельности 

2.1 Самостоятельные 

занятия 

общеразвивающими 

и здоровье- 

формирующими 

физическими 

упражнениями 

5 Гармоничное развитие. 

Осанка. Физическая 

нагрузка.Жизненноважные 

навыки и умения. Оценка 

динамики развития 

физических качеств 

Уметь измерять массу и длину тела. 

Составлять комплексы упражнений 

дляформированияправильнойосанки. 

Вестидневникнаблюдениязадинамикой 

развития гибкости и координации, 

изменениями длины и массы тела. 

Анализироватьполученныерезультаты 

наблюдений. 

Различатьупражненияповоздействию 

наразвитиеосновныхфизическихкачеств 

(гибкость, координация, быстрота, сила). 

Отбирать и составлять упражнения 

основной гимнастики для тренировки 

отдельныхмышц,физическихкачеств и 

способностей. 

Организовывать регулярное повторение 

освоенныхгимнастическихупражнений. 

Выполнять простейшие закаливающие 

процедуры, оздоровительные занятия 

врежимедня,комплексыупражнений 

дляформированиястопыиосанки,развития 

мышц и основных физических качеств: 

гибкости, координации. 

Оцениватьсвоесостояние(ощущения)после 

выполнения комплексов упражнений, 

закаливающихпроцедур 
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2.2 Самостоятельные 

развивающие 

подвижные игры 

и спортивные 

эстафеты,строевые 

расчеты 

иупражнения 

4 Игрыиэстафеты,их 

правила. Ролевое 

взаимодействие 

Составлятьправилановыхигриэстафет, вносить 

предложения по изменению 

существующихправил. 

Проводить общеразвивающие, ролевые, 

спортивные, туристические игры и игровые 

задания;спортивныеэстафетысэлементами 

соревновательной деятельности. 

Выполнятьролевыедействияприучастии в 

игровой деятельности (тренер, судья, 

учитель,участник,капитанкомандыит.д.). 

Выполнятьсамостоятельнодействия 

настроевыекоманды«Напра-во!»,«Нале-во!», 

«Кру-гом!» 

Итогопоразделу 9   

ФИЗИЧЕСКОЕСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел3.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

3.1 Овладение техникой 

выполнения 

упражненийосновной 

гимнастики 

48 Гимнастическиеупражнения 

по видам разминки. 

Общая разминка. 

Партернаяразминка. 

Разминка у опоры. 

Совершенствоватьвыполнениеупражнений. 

Общаяразминка 

Овладевать техникой выполнения новых 

упражнений общей разминки с контролем 

дыхания:гимнастическийбегвперед,назад; 

приставные шаги на полной стопе вперед 

с движениями головой в стороны 

(«индюшонок»); шаги в полном приседе 

(«гусиныйшаг»);небольшиепрыжкивполном 

приседе(«мячик»);шагиснаклономтуловища 

впереддокасаниягрудьюбедра(«цапля»); 
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    приставные шаги в сторону с наклонами 

(«качалка»); наклоны туловища вперед, 

попеременнокасаясьпрямыхногживотом, 

грудью («складочка»). 

 

Партернаяразминка 

Овладеватьтехникойвыполненияупражнений 

для укрепления мышц спины и брюшного 

пресса («березка»); упражнения 

дляукреплениямышцспины(«рыбка», 

«коробочка»); упражнения для укрепления 

брюшного пресса («уголок»); 

упражнениядляукреплениямышцспиныиувел

иченияих эластичности («киска»); 

упражнения 

для развития гибкости: отведение ноги назад 

стоя на колене (махи назад) поочередно 

правойилевойногой;прямыеногиразведены в 

стороны, наклоны туловища попеременно 

ккаждойноге,рукивверх,прижатык ушам 

(«коромысло»);упражнениедляукрепления 

мышц живота, развития координации, 

укрепления мышц бедер («неваляшка»). 

 

Разминкау опоры 

Овладеватьтехникойвыполненияупражнений 

для укрепления голеностопных суставов, 

развитиякоординациииувеличения 
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Основная гимнастика. 

Подводящие упражнения, 

акробатическиеупражнения. 

 

 

 

Основнаягимнастика. 

Упражнения 

эластичностимышц:стоя лицом 

к гимнастической стенке (колени прямые, 

туловищеиголовапрямо,плечиопущены, живот 

и таз подтянуты, руки в опоре 

нагимнастическойстенкенавысотеталии, локти 

вниз) полуприсед (колени вперед, вместе) – 

вытянуть колени – подняться 

наполупальцы–опуститьпяткинапол 

в исходное положение. Наклоны туловища 

вперед,назадивсторонувопоренаполной стопе и 

на носках. Равновесие «пассе» 

(всторону,затемвперед)вопоренастопе и 

на носках. Равновесие с ногой вперед 

(горизонтально)имахвпередгоризонтально. 

Приставные шаги в сторону и повороты. 

Прыжки:ногивместе(спрямыми 

и с согнутыми коленями), разножка на сорок 

пятьидевяностоградусов(впередивсторону) 

 

Овладеватьтехникойвыполненияподводящих 

и акробатических упражнений: кувырок 

вперед, назад; шпагат, колесо, мост 

изположениясидя,стояивставание из 

положения мост. 

Овладеватьтехникойвыполненияупражнений с 

гимнастическим предметом скакалка. 
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   дляразвитиямоторики 

и координации 

сгимнастическим 

предметом. 

 

 

 

 

Основная гимнастика. 

Комбинацииупражнений 

Вращениескакалки,сложеннойвдвое,кистью 

руки, бросок и ловля скакалки. 

Высокиепрыжкивпередчерезскакалку с 

двойным махом вперед. 

Бросокмячавзаданнуюплоскость и 

ловля мяча. 

Серияотбивовмяча. 

 

Осваиватьпринципысоединенияупражнений в 

комбинации. 

Овладеватьтехникойвыполненияупражнений 

в комбинациях 

3.2 Игрыиигровые 

задания 

10 Общеразвивающие,ролевые, 

спортивные, туристические 

игры и игровые задания. 

Спортивныеэстафеты 

с элементами 

соревновательной 

деятельности 

Осваиватьвзаимодействиеобщеразвивающих, 

ролевых, спортивных, туристических игр 

иигровыхзаданий;спортивныхэстафет 

сэлементамисоревновательнойдеятельности, в 

т. ч. спортивных эстафет с мячом, 

соскакалкой. 

Участвоватьвиграх,выполнятьигровые задания 

3.3 Организующие 

командыиприемы 

2 Техника выполнения 

действийпристроевых 

командах 

Овладеватьтехникойвыполнениядействий 

при строевых командах «По порядку 

рассчитайсь!», «На первый–третий 

рассчитайсь!»,«Воднушеренгу–стройся!», 

«Вдвешеренги–стройся!»,«Напра-во!», 

«Нале-во!»,«Кру-гом!» 

Итогопоразделу 60   
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Раздел4.Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

4.1 Освоение 

упражнений 

дляразвития 

координации 

иразвитияжизненно 

важных навыков 

и умений 

24 Основнаягимнастика. 

Акробатика.Работа 

с гимнастическим 

предметом. 

Основынавыковплавания 

Овладеватьтехникойвыполненияупражнений 

для развития жизненно важных навыков 

иумений:группировка,кувырок,прыжки, 

повороты, равновесие, бросок и ловля 

гимнастического предмета. 

Осваивать плавательную подготовку 

(приналичииматериально-технического 

оснащения). 

Осваивать упражнения ознакомительного 

плавания–универсальныхуменийдыхания в 

воде. 

Овладеватьтехникойвыполненияупражнений 

для формирования навыков плавания: 

«поплавок»,«морскаязвезда»,«лягушонок», 

«веселыйдельфин». 

Осваиватьспортивныестилиплавания 

Итогопоразделу 24   

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВПОПРОГРАММЕ 

102   
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3 КЛАСС 
 

№ 

п/п 

Наименование 

разделовитем 

учебногопредмета 

Количество 

часов 

 

Программноесодержание 

 

Основныевидыдеятельностиобучающихся 

Раздел1.Знания офизическойкультуре 

1.1 Знанияофизической 

культуре 

5 Нагрузка.Влияниенагрузки 

на мышцы. Влияние 

утренней гимнастики 

ирегулярноговыполнения 

физических упражнений 

спостепеннымувеличением 

нагрузки на человека. 

 

 

 

 

 

Физические упражнения. 

Классификацияфизических 

упражнений 

по направлениям. 

Эффективностьразвития 

физических качеств 

в соответствии 

свозрастнымипериодами 

развития. 

Находитьнеобходимуюинформацию 

по темам. 

Объяснятьвлияниенагрузкинамышцы. 

Понимать и раскрывать связь между 

выполнением физических упражнений 

игармоничнымфизическим, 

интеллектуальнымиэстетическим 

развитием. 

Пониматьираскрыватьсмысл 

инеобходимостьклассификациифизических 

упражнений. 

 

Уметьопределятьфизическиеупражнения 

вклассификациипопризнакуисторически 

сложившихся систем физического 

воспитания. 

Характеризовать гимнастикувклассификации 

попризнакуисторическисложившихсясистем 

физического воспитания и давать оценку 

эффективности ее воздействия на строение 

ифункцииорганизма. 
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   Гимнастика.Подводящие 

упражнения. 

Характеристикаподводящих 

упражнений 

Уметь характеризовать подводящие 

упражненияиихзначение.Уметьподбирать 

комплекс и объяснять технику выполнения 

гимнастических упражнений 

попреимущественнойцелевой 

направленностиихиспользования 

1.2 Основынавыков 

плавания 

4 Плавание.Правиладыхания 

в воде при плавании, 

техника выполнения 

согласованиядвигательных 

действий при плавании 

Знатьиуметьпредставлятьнасушеправила 

дыхания в воде при плавании. 

Знать основные правила плавания – 

правильноедыхание,согласованиеработыног и 

дыхания, согласование работы рук, 

координация всех частей тела. 

Знатьиуметьописыватьтехникувыполнения 

спортивныхстилейплавания 

Итогопоразделу 9   

Раздел2.Способыфизкультурнойдеятельности 

2.1 Самостоятельные 

занятия 

общеразвивающими 

и здоровье- 

формирующими 

физическими 

упражнениями 

6 Партернаяразминка. 

Разминка у опоры. 

Элементы танцевальных 

движений.Моделирование 

физической нагрузки. 

Освоениенавыковплавания 

Осваиватьнавыкипосамостоятельному 

ведению общей, партерной разминки 

иразминкиуопоры. 

Осваивать универсальные умения 

посамостоятельномувыполнению 

танцевальныхдвиженийподмузыку,ритм, счет. 

Моделироватьфизическуюнагрузку при 

выполнении гимнастических 

упражнений для развития основных 

физическихкачеств. 
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    Осваиватьидемонстрироватьприемы 

выполнения различных комбинаций 

гимнастическихупражненийсиспользованием 

танцевальных шагов, поворотов, прыжков, 

гимнастических и акробатических 

упражнений. 

Подбиратькомплексыидемонстрировать 

технику выполнения гимнастических 

упражненийпопреимущественнойцелевой 

направленности их использования. 

Имитировать упражнения на суше 

дляподготовкикосвоениюплавания: 

бег на месте, ноги не отрываются от пола, 

маленькийдиапазондвижений;вположении сидя 

– интенсивные махи ногами, имитация 

плавания 

2.2 Самостоятельные 

развивающие 

подвижные игры 

и спортивные 

эстафеты,строевые 

упражнения 

3 Игровая деятельность 

с ролевым участием. 

Правилабезопасности 

привыполненииспортивных 

эстафет и игровых заданий. 

Организующие команды 

Составлятьправилановыхигриэстафет, вносить 

предложения по изменению 

существующих правил. 

Проводитьобщеразвивающие, 

ролевые,спортивные,туристическиеигры 

и игровые задания; спортивные эстафеты 

с элементами соревновательной 

деятельности. 

Выполнятьролевыедействияприучастии в 

игровой деятельности (тренер, судья, 

учитель,участник,капитанкомандыит.д.). 
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    Проявлять самостоятельность в организации 

игр(спортивныхэстафет)иигровыхзаданий. 

Проявлять коммуникативные качества, 

демонстрировать стремление к победе, 

уважительно относиться к соперникам. 

Устанавливатьролевоеучастиечленов 

команды. 

Приниматьадекватныерешениявусловиях 

игровой и спортивной деятельности. 

Оцениватьправилабезопасностивпроцессе 

выполняемой игры (эстафеты). 

Выполнять организующие команды 

длястроевыхупражнений:построение 

иперестроениеводну,двешеренги;повороты 

направо и налево; передвижение в колонне 

поодномус равномернойскоростью 

Итогопоразделу 9   

ФИЗИЧЕСКОЕСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел3.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

3.1 Освоение 

специальных 

упражненийосновной 

гимнастики 

38 Основная гимнастика. 

Комплексы упражнений 

дляцелевогоназначения. 

Универсальныеумения 

воздоровительныхформах 

занятий. 

Перемещенияразличными 

способами 

Совершенствоватьвыполнениеупражнений: 

освоить комплексы упражнений 

дляукрепленияотдельныхмышечныхгрупп 

(мышцы спины, мышцы ног, мышцы рук, 

мышцы живота); 

освоитькомплексыупражнений, 

учитывающихособенностирежимаработы 

мышц (динамичные, статичные); 
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    освоитькомплексыупражнений,дляразвития: 

гибкости позвоночника, подвижности 

тазобедренных,коленныхиголеностопных 

суставов, эластичности мышц ног 

икоординационно-скоростныхспособностей; 

проявлять физические качества: гибкость, 

координацию, быстроту и демонстрировать 

динамику их развития; осваивать 

универсальные умения по самостоятельному 

выполнению упражнений в оздоровительных 

формах занятий; 

осваивать строевой и походный шаг; 

осваиватьуниверсальныеумениявыполнения 

перемещений различными способами 

передвижений, включая перекаты, повороты, 

прыжки,танцевальныешаги 

3.2 Игрыиигровые 

задания 

10 Спортивныеигры 

сиспользованиемэлементов 

единоборства 

Проводитьиучаствоватьвспортивныхиграх, 

втомчислесиспользованиемэлементов 

единоборства и элементов видов спорта 

Итогопоразделу 48   

Раздел4.Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

4.1 Комбинации 

упражненийосновной 

гимнастики 

14 Основная гимнастика. 

Специальныеупражнения: 

прыжки, повороты, 

равновесия. 

Танцевальныешаги 

и элементы 

Овладетьтехникойвыполненияспециальных 

упражнений для развития двигательных 

качеств:прыгучесть,способность 

квращательнымдвижениям,способность к 

сохранению равновесия через освоение 

техническихдействий:поворотыипрыжки 
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    вкомбинации сиспользованием 

гимнастическихпредметов;серияповоротов и 

прыжков на девяносто и сто восемьдесят 

градусов; прыжки с толчком одной ногой, 

обеими ногами с прямыми и согнутыми 

коленями,прямоисполуповоротом,сместа и с 

разбега; прыжки и подскоки 

черезвращающуюсяскакалку. 

Осваивать и демонстрировать комбинации 

упражненийсиспользованиемтанцевальных 

шагов и элементов 

4.2 Спортивные 

упражнения 

12 Спортивные упражнения. 

Техника спортивного 

плавания.НормативыГТО 

Осваиватьуниверсальныеумения 

привыполненииспециальныхфизических 

упражнений, входящих в программу 

начальной подготовки по виду спорта 

(повыбору). 

Осваиватьидемонстрироватьтехникустилей 

спортивного плавания (на выбор) 

(приналичииматериально-технического 

обеспечения). 

Демонстрироватьдинамикуулучшения 

показателей скорости при плавании 

на определенное расстояние. 

Осваиватьуниверсальныеумения 

длявыполнениянормативовГТО, 

соответствующихвозрастномуэтапуиуровню 

физическойподготовки 
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4.3 Туристические 

физические 

упражнения 

4 Универсальные умения 

инавыкитуристической 

деятельности 

Осваиватьидемонстрироватьуниверсальные 

умения для выполнения игровых заданий 

туристическойдеятельности 

4.4 Подготовка 

кдемонстрации 

полученных 

результатов 

6 Формы демонстрации 

физическихрезультатов 

Осваивать контрольно-тестовые упражнения 

дляопределениядинамикиразвитиягибкости и 

координации. 

ОсваиватьтестовыеупражненияГТО 

II ступени. 

Осваивать универсальные умения подготовки 

и демонстрации показательного выступления. 

Участвоватьвсоревновательнойдеятельности 

внутришкольных этапов различных 

соревнований,фестивалей,конкурсов,мастер- 

классов, открытых уроков с использованием 

полученныхнавыковиумений 

Итогопоразделу 36   

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВПОПРОГРАММЕ 

102   
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4 КЛАСС 
 

№ 

п/п 

Наименование 

разделовитем 

учебногопредмета 

Количество 

часов 

 

Программноесодержание 

 

Основныевидыдеятельностиобучающихся 

Раздел1.Знания офизическойкультуре 

1.1 Знанияофизической 

культуре 

9 Характеристикафизической 

культуры, ее роль в общей 

культуре человека. 

Спорт,задачиирезультаты 

спортивной подготовки. 

Важные навыки 

жизнедеятельности 

человека. 

Туристическаядеятельность. 

Разновидности 

туристической деятельности. 

Туристические упражнения 

и роль туристической 

деятельности 

вориентировании 

на местности 

и жизнеобеспечении 

втрудныхситуациях. 

Строевые команды. 

Строевыеупражнения. 

Правилапредупреждения 

Определять и кратко характеризовать 

физическуюкультуру,еерольвобщей 

культуре человека. 

Пересказыватьтекстыпоисториифизической 

культуры, олимпизма. 

Пониматьираскрыватьсвязьфизической 

культуры с трудовой и военной 

деятельностью. 

Называтьнаправленияфизическойкультуры в 

классификации физических упражнений 

попризнакуисторическисложившихсясистем 

физического воспитания. 

Пониматьиперечислятьфизические упражнения 

в классификации 

попреимущественнойцелевой 

направленности. 

Формулироватьосновныезадачифизической 

культуры. 

Объяснятьотличиязадачфизической 

культуры от задач спорта. 

Приводитьпримерыспортивнойподготовки. 
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   травматизмана уроке 

«Физическаякультура» 

Характеризоватьнавыкиплавания и 

гимнастики как важные навыки 

жизнедеятельности человека. 

Характеризоватьтуристическуюдеятельность, 

ее место в классификации физических 

упражнений по признаку исторически 

сложившихся систем физического воспитания 

и отмечать роль туристической деятельности 

вориентированиинаместности 

и жизнеобеспечении в трудных ситуациях. 

Даватьосновныеопределенияпоорганизации 

строевых упражнений. 

Знатьстроевыекомандыидемонстрировать 

освоенные строевые упражнения. 

Знатьтехникувыполненияупражнения 

длятестированиярезультатовразвития 

физических качеств и способностей: 

гибкости,координационно-скоростных 

способностей. 

Определятьситуации,требующиеприменения 

правил предупреждения травматизма. 

Определятьсоставспортивнойодежды 

взависимостиотпогодныхусловийиусловий 

занятий. 

Различатьфизическиеупражнения 

повоздействиюнаразвитиефизических 

качеств и способностей. 
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    Различатьфизическиеупражнения 

поцелевомуназначению:общеразвивающие, 

спортивные туристические. 

Знатьправилаориентированиянаместности и 

правила безопасной жизнедеятельности 

наприроде 

Итогопоразделу 9   

Раздел2.Способыфизкультурнойдеятельности 

2.1 Способы 

физкультурной 

деятельности 

15 Самостоятельныезанятия 

общеразвивающими 

издоровьеформирующими 

физическими 

упражнениями. 

Методыпроектной 

деятельности 

длягармоничного 

физического, 

интеллектуального, 

эстетического развития 

наосновеисследований 

данных дневника 

наблюдений за своим 

физическим развитием. 

Показатели развития 

физических качеств 

испособностейиметодики 

определениядинамикиих 

Находитьинформациюпотеме. 

Проявлятьтворческоеначалоприподготовке 

демонстрации личных результатов обучения 

по программе. 

Использоватьметодыпроектнойдеятельности 

для гармоничного физического, 

интеллектуального, эстетического развития 

на основе исследований данных дневника 

наблюденийзасвоимфизическимразвитием. 

Составлятьиндивидуальныйрежимдня,вести 

дневник наблюдений за своим физическим 

развитием, в том числе оценивая свое 

состояние после закаливающих процедур. 

Измерятьпоказателиразвитияфизических 

качеств и способностей по методикам 

программы (гибкость, координационно- 

скоростные способности). 

Объяснятьтехникуразученных 

гимнастическихупражненийиспециальных 
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   развития. 

Моделированиекомплексов 

упражнений. 

Туристический поход, 

составлениемаршрута, 

ориентирование 

наместности 

физическихупражненийповидуспорта 

(по выбору). 

Общатьсяивзаимодействоватьвигровой 

деятельности. 

Моделировать комплексы упражнений 

позаданнойцели:наразвитиегибкости, 

координации,быстроты,моторики,улучшение 

подвижности суставов, увеличение 

эластичностимышц,формированиестопы 

и осанки, развитие меткости и т. д. 

Составлять,организовыватьипроводить 

подвижные игры с элементами 

соревновательной деятельности. 

Собиратькомплектбазовогоснаряжения 

для похода на короткие дистанции. 

Составлятьмаршрутпоходанакороткие 

дистанции;использоватькартуикомпас 

дляопределенияместанахождения 

Итогопоразделу 15   

ФИЗИЧЕСКОЕСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел3.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

3.1 Овладениетехникой 

выполнения 

специальных 

комплексов 

упражненийосновной 

гимнастики 

20 Техника выполнения 

специальныхкомплексов 

упражнений основной 

гимнастики: 

–дляукрепленияотдельных 

мышечныхгрупп; 

Совершенствовать выполнение упражнений. 

Овладеватьтехникойвыполнениякомплексов 

упражнений для укрепления отдельных 

мышечныхгрупп(мышцыспины,мышцыног, 

мышцы рук, мышцы живота). 

Овладеватьтехникойвыполнениякомплексов 
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   – учитывающихособенности 

режима работы мышц; 

– для развития гибкости 

позвоночника,подвижности 

тазобедренных, коленных 

иголеностопныхсуставов, 

эластичности мышц ног 

икоординационно- 

скоростныхспособностей 

упражнений,учитывающихособенности 

режима работы мышц (динамичные, 

статичные). 

Овладетьтехникойвыполнениякомплексов 

упражнений для развития гибкости 

позвоночника,подвижноститазобедренных, 

коленных и голеностопных суставов, 

эластичностимышцногикоординационно- 

скоростных способностей. 

Проявлять физические качества: гибкость, 

координацию,быстроту–идемонстрировать 

динамику их развития. 

Овладеть универсальными умениямипо 

самостоятельному выполнению 

упражненийвоздоровительныхформах 

занятий. 

Овладетьтехникойвыполнениястроевого, 

походного шага. 

Овладеть универсальными умениями 

выполненияперемещенийразличными 

способами передвижений, включая: 

перекаты,повороты,прыжки,танцевальные 

шаги 

3.2 Универсальные 

умения 

посамостоятельному 

выполнению 

упражнений 

воздоровительных 

формах занятий 

и выполнения 

перемещений 

различными 

способами 

передвижений 

13 Составлениекомплексов 

утренней гимнастики, 

физкультминуток по 

целевым задачам. 

Общефизическая подготовка 

по индивидульной 

образовательнойтраектории 

3.3 Игрыиигровые 

задания 

6 Спортивныеигры 

сэлементамивидовспорта 

Проводить спортивные игры, в том числе 

сиспользованиемэлементовединоборства 

иэлементоввидовспорта,иучаствоватьвних 

Итогопоразделу 39   
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Раздел4.Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

4.1 Универсальные 

умениявыполнения 

физических 

упражнений 

при взаимодействии 

в группах 

4 Физические упражнения. 

Взаимодействиевгруппах 

Овладетьуниверсальнымиумениями 

привыполненииорганизующихупражнений 

для групп, в том числе при выполнении 

спортивных упражнений. 

Овладеть универсальными умениями 

повзаимодействиювпарахигруппах 

приразучиванииспециальныхфизических 

упражнений. 

Проявлятьфизическиекачествагибкости, 

координацииибыстротыпривыполнении 

специальных физических упражнений 

и упражнений основной гимнастики. 

Моделироватькомплексыупражненийобщей 

гимнастики по видам разминки (общая, 

партерная, уопоры). 

Выявлятьхарактерныеошибки 

привыполнениигимнастическихупражнений 

и техники плавания. 

Овладетьтехникойодним(илинесколькими) 

стилем плавания (на выбор). 

Выполнятьплаваниенаскорость(приналичии 

материально-технической базы). 

Соблюдатьправилатехникибезопасности 

при занятиях физической культурой 

и спортом. 

Овладетьуниверсальнымумениемудержания 

4.2 Универсальные 

уменияплавания 

спортивными 

стилями 

14 Плавание.Стилиплавания 

4.3 Универсальные 

уменияудержания 

гимнастических 

предметов (мяч, 

скакалка) 

припередаче,броске, 

ловле, вращении, 

перекатах 

3 Работасгимнастическими 

предметами для развития 

моторики 

и координационно- 

скоростныхспособностей 

4.4 Универсальные 

умения удержания 

равновесий, 

выполненияпрыжков, 

поворотов, 

танцевальныхшагов 

индивидуально 

ив группах, 

4 Развитиекоординации. 

Равновесия. Прыжки. 

Повороты.Танцевальные 

движения. Акробатика 
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 выполнения 

акробатических 

упражнений 

  гимнастическихпредметов(мяч,скакалка) при 

передаче, броске, ловле, вращении, 

перекатах. 

Демонстрировать технику выполнения 

равновесий,поворотов,прыжковтолчком с 

одной ноги (попеременно), на месте 

исразбега. 

Осваиватьтехникувыполнения 

акробатическихупражнений(кувырок,колесо, 

шпагат/полушпагат, мост из различных 

положенийповыбору,стойканаруках). 

Осваиватьидемонстрироватьтехнику 

танцевальных шагов, выполняемых 

индивидуально, парами, в группах. 

Осваиватьидемонстрироватьуниверсальные 

умения в самостоятельной организации 

ипроведенииподвижныхигр,игровых заданий, 

спортивных эстафет. 

Осваиватьидемонстрироватьуниверсальные 

умения управлять эмоциями в процессе 

учебной и игровой деятельности. 

Участвоватьвсоревновательнойдеятельности 

внутришкольных этапов различных 

соревнований,фестивалей,конкурсов,мастер- 

классов, открытых уроков с использованием 

полученных навыков и умений, в контрольно- 

тестовыхупражнениях,сдаченормативовГТО 

4.5 Организация 

ипроведение 

подвижных игр, 

игровых заданий, 

спортивных эстафет. 

Организацияучастия 

в соревновательной 

деятельности, 

контрольно-тестовых 

упражнениях, сдаче 

нормативов ГТО 

4 Организация 

соревновательной 

деятельностичерез 

демонстрациюполученных 

навыков и умений 
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4.6 Игры и игровые 

задания,спортивные 

эстафеты 

4 Игрыиигровыезадания, 

спортивные эстафеты, 

воспитательная, 

эстетическаяих 

составляющие: 

– воспитаниепатриотизма, 

любвикприроде,интереса 

к окружающему миру, 

ответственности, 

формирование воли, 

выдержки,взаимопомощи, 

решительности, смекалки, 

командной работы и т. д.; 

– воспитаниекультуры 

движения, понимание 

эстетической 

привлекательности, 

музыкальности, творчества 

и т. д. 

Демонстрироватьигры,спортивныеэстафеты и 

выполнять игровые задания. 

Приниматьнасебя ответственность 

закомандуираспределятьролевоеучастие членов 

команды. 

Соблюдатьправилаигриправилабезопасного 

поведения во время игр. 

Уметьописыватьправилаигриспортивных 

эстафет. 

Проявлятьположительныекачестваличности 

(волю, смелость, честность, выдержку, 

решительность),соблюдатьэтическиенормы 

поведения. 

Проявлятькоммуникативныекачества, 

демонстрировать взаимопомощь 

иуважительноеотношение к 

соперникам. 

Проявлятьфантазиюиинициативувигровой 

деятельности. 

Выполнять вритм/на счет, намузыкальный 

такт упражнения, танцевальные движения. 

Передавать характер сюжета, замысла 

игровогозаданиядвижениемтела,мимикой 

лица. 

Демонстрироватьвзаимопомощьвкоманде и 

уважительное отношение к природе, 

окружающейсреде. 
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    Соблюдатьправилабезопасностивовремя 

похода. 

Проявлять смекалку. 

Соблюдатьприемыбезопасной 

жизнедеятельностинаприроде. 

Выполнятьнеобходимыеусловиядисциплины 

икомандной работы 

4.7 Подготовка 

кдемонстрации 

полученных 

результатов 

6 Формы демонстрации 

физическихрезультатов 

Демонстрировать и выполнять контрольно- 

тестовые упражнения для определения 

динамики развития гибкости, координации. 

ДемонстрироватьтестовыеупражненияГТО II 

ступени. 

Демонстрироватьуниверсальныеумения 

подготовкиидемонстрациипоказательного 

выступления 

Итогопоразделу 39   

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВПОПРОГРАММЕ 

102   
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Содержаниемодуля«Легкаяатлетика» 

Знанияолегкойатлетике. 

Простейшиесведенияизисториивозникновенияиразвитиялегкойатлетики. Виды 

легкой атлетики (бег, прыжки, метания, спортивная ходьба). 

Простейшие правила проведения соревнований по легкой атлетике 

(бег, прыжки, метания). 

Игрыиразвлеченияприпроведениизанятийполегкойатлетике. Словарь 

терминов и определений по легкой атлетике. 

Общиесведенияоразмерахстадионаилегкоатлетического манежа. 

Занятия легкой атлетикой (бегом) как средство укрепления здоровья, 

закаливания организма человека и развития физических качеств. 

Режимдняпризанятияхлегкойатлетикой. 

Правилаличнойгигиенывовремязанятийлегкойатлетикой. 

Правила безопасного поведения при занятиях легкой атлетикой на стадионе, 

в легкоатлетическом манеже (спортивном зале) и на местности. 

Формаодеждыдлязанятийразличнымивидамилегкойатлетики. 

Способы самостоятельной деятельности. 

Первыевнешниепризнакиутомлениявовремязанятийлегкойатлетикой. 

Способысамоконтролязафизическойнагрузкой. 

Правила личной гигиены, требования к спортивной одежде 

(легкоатлетическойэкипировки)длязанятийразличнымивидамилегкойатлетики. 

Режимдняюноголегкоатлета. 

Выбориподготовкаместадлязанятийлегкойатлетикойнастадионе, вне 

стадиона, в легкоатлетическом манеже (спортивном зале). 

Правилаиспользованияспортивногоинвентарядлязанятийразличными видами 

легкой атлетики. 

Подбор и составление комплексов общеразвивающих, специальных 

и имитационных упражнений для занятий различными видами легкой атлетики. 

Организацияипроведениеподвижныхигрсэлементамибега,прыжков и метаний 

во время активного отдыха и каникул. 
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Тестирование уровня физической подготовленности в беге, прыжках 

и метаниях. 

Физическоесовершенствование. 

Общеразвивающие,специальные иимитационныеупражненияв различных 

видах легкой атлетики. 

Упражнениянаразвитиефизическихкачеств,характерныхдляразличных видов 

легкой атлетики. 

Подвижные игры с элементами различных видов легкой атлетики 

(на стадионе, в легкоатлетическом манеже (спортивном зале): 

игры,включающиеэлементсоревнованияинеимеющиесюжета; 

игры сюжетного характера; 

командные игры; 

беговыеэстафеты; 

сочетаниебеговыхипрыжковыхдисциплин; 

сочетание беговых видов и видов метаний; 

сочетание прыжков и метаний; 

сочетаниебега,прыжковиметаний. 

Общеразвивающие,специальныеиимитационныеупражнения для начального 

обучения основам техники бега, прыжков и метаний. 

Основы соревновательной деятельности в различных видах легкой атлетики, 

построеннойпопринципуэстафетвразличныхвидахлегкойатлетики с сочетанием 

элементов бега, прыжков и метаний. 

Тестовые упражнения по оценке физической подготовленности в легкой 

атлетике. Участие в соревновательной деятельности. 

 

Планируемыерезультаты 

Содержание модуля «Легкая атлетика» направлено на достижение 

обучающимисяличностных,метапредметныхипредметныхрезультатовобучения. 

 

Личностныерезультаты 

При изучении модуля «Легкая атлетика» на уровне начального общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие личностные 

результаты: 

проявление чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю 

России через достижения российских спортсменов через достижения 

отечественных легкоатлетов; 

проявлениеуважительногоотношенияксверстникам,культурыобщения 

ивзаимодействиявдостиженииобщихцелейприсовместнойдеятельности на 

принципах доброжелательности и взаимопомощи; 
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проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства достижении 

поставленныхцелейнаосновепредставленийонравственныхнормах,социальной 

справедливости и свободе; 

проявление осознанного и ответственного отношения к собственным 

поступкамврешениипроблемвпроцессезанятийфизическойкультурой,игровой и 

соревновательной деятельности по легкой атлетике; 

проявлениеготовностисоблюдатьправилаиндивидуальногоиколлективного 

безопасногоповедениявучебной,соревновательной,досуговойдеятельности и 

чрезвычайных ситуациях при занятии легкой атлетикой; 

проявлениеположительныхкачествличностииуправлениесвоимиэмоциями 

вразличныхситуацияхиусловиях,способностьксамостоятельной,творческой и 

ответственной деятельности средствами легкой атлетики; 

понимание установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие 

мотивацииктворческомутруду,работенарезультат,бережномуотношению к 

материальным и духовным ценностям. 

 

Метапредметныерезультаты 

При изучении модуля «Легкая атлетика» на уровне начального общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие метапредметные 

результаты: 

овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств и способов ее осуществления; 

умение планировать, контролировать и оценивать учебные действия, 

собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения, определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

умениехарактеризоватьдействияипоступки,даватьиманализиобъективную 

оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

пониманиепричинуспехаили неуспеха учебной деятельности и способность 

конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

определениеобщейцелиипутейеедостижения,умениедоговариваться о 

распределении функций в учебной, игровой и соревновательной деятельности, 

оценка собственного поведения и поведения окружающих; 

обеспечениезащитыисохранностиприродывовремяактивногоотдыха и 

занятий физической культурой; 

способностьорганизациисамостоятельнойдеятельностисучетомтребований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий 

видами легкой атлетики; 

способность выделять и обосновывать эстетические признаки в физических 

упражнениях,двигательныхдействиях,оцениватькрасотутелосложенияиосанки, 

сравнивать их с эталонными образцами; 



 

 

владениеосновамисамоконтроля,самооценки,принятиярешенийи 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности. 

 

Предметныерезультаты 

При изучении модуля «Легкая атлетика» на уровне начального общего 

образования у обучающихся будут сформированы следующие предметные 

результаты: 

понимание роли и значении занятий легкой атлетикой для укрепления 

здоровья, закаливания и развития физических качеств; 

сформированность знаний по истории возникновения и развития легкой 

атлетики; 

сформированностьпредставленийоразличныхвидахбега,прыжкови метаний, 

их сходстве и различиях, простейших правилах проведения соревнований по 

легкой атлетикой; 

сформированностьнавыков:безопасногоповедениявовремятренировок 

исоревнованийполегкойатлетикеивповседневнойжизни,личнойгигиены при 

занятиях легкой атлетикой; 

умение составлять и выполнять самостоятельно простейшие комплексы 

общеразвивающих, специальных и имитационных упражнений для занятий 

различными видами легкой атлетики; 

способность выполнять технические элементы легкоатлетических 

упражнений (бег, прыжки, метания); 

умениеорганизовыватьипроводитьподвижныеигры,эстафетысэлементами 

легкой атлетики во время активного отдыха и каникул; 

умение определять внешние признаки утомления во время занятий легкой 

атлетикой, особенно в беговых видах; 

способность выполнять тестовые упражнения по физической 

подготовленности в беге, прыжках и метаниях. 
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