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ПРОГРАММА  

    ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

(начальное  общее образование ) 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

 

Личностные результаты отражают сформированность, в том числе в части 

 

1.Гражданско-патриотического воспитания: 

готовность к выполнению обязанностей гражданина и реализации его прав, 

уважение прав, свобод и законных интересов других людей; 

активное участие в жизни семьи, Организации, местного сообщества, родного края, 

страны; 

неприятие любых форм экстремизма, дискриминации; 

понимание роли различных социальных институтов в жизни человека; 

представление об основных правах, свободах и обязанностях гражданина, 

социальных нормах и правилах межличностных отношений в поликультурном и 

многоконфессиональном обществе; 

представление о способах противодействия коррупции; 

готовность к разнообразной совместной деятельности, стремление к 

взаимопониманию и взаимопомощи, активное участие в школьном 

самоуправлении; 

готовность к участию в гуманитарной деятельности (волонтерство, помощь людям, 

нуждающимся в ней). 

осознание российской гражданской идентичности в поликультурном и 

многоконфессиональном обществе, проявление интереса к познанию родного 

языка, истории, культуры Российской Федерации, своего края, народов России; 

ценностное отношение к достижениям своей Родины - России, к науке, искусству, 

спорту, технологиям, боевым подвигам и трудовым достижениям народа; 

уважение к символам России, государственным праздникам, историческому и 

природному наследию и памятникам, традициям разных народов, проживающих в 

родной стране. 

2.Духовно-нравственного воспитания  

ориентация на моральные ценности и нормы в ситуациях нравственного выбора; 

готовность оценивать свое поведение и поступки, поведение и поступки других 

людей с позиции нравственных и правовых норм с учетом осознания последствий 

поступков; 

активное неприятие асоциальных поступков, свобода и ответственность личности в 

условиях индивидуального и общественного пространства. 

3.Эстетического воспитания: 

восприимчивость к разным видам искусства, традициям и творчеству своего и 

других народов, понимание эмоционального воздействия искусства; осознание 

важности художественной культуры как средства коммуникации и самовыражения; 



 

понимание ценности отечественного и мирового искусства, роли этнических 

культурных традиций и народного творчества; 

стремление к самовыражению в разных видах искусства. 

4.Физического воспитания и формирования культуры здоровья и 

эмоционального благополучия: 

осознание ценности жизни; 

ответственное отношение к своему здоровью и установка на здоровый образ жизни 

(здоровое питание, соблюдение гигиенических правил, сбалансированный режим 

занятий и отдыха, регулярная физическая активность); 

осознание последствий и неприятие вредных привычек (употребление алкоголя, 

наркотиков, курение) и иных форм вреда для физического и психического 

здоровья; 

соблюдение правил безопасности, в том числе навыков безопасного поведения в 

интернет-среде; 

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям и меняющимся социальным, 

информационным и природным условиям, в том числе осмысляя собственный опыт 

и выстраивая дальнейшие цели; 

умение принимать себя и других, не осуждая; 

умение осознавать эмоциональное состояние себя и других, умение управлять 

собственным эмоциональным состоянием; 

сформированность навыка рефлексии, признание своего права на ошибку и такого 

же права другого человека. 

5.Трудового воспитания: 

установка на активное участие в решении практических задач (в рамках семьи, 

Организации, города, края) технологической и социальной направленности, 

способность инициировать, планировать и самостоятельно выполнять такого рода 

деятельность; 

интерес к практическому изучению профессий и труда различного рода, в том 

числе на основе применения изучаемого предметного знания; 

осознание важности обучения на протяжении всей жизни для успешной 

профессиональной деятельности и развитие необходимых умений для этого; 

готовность адаптироваться в профессиональной среде; 

уважение к труду и результатам трудовой деятельности; 

осознанный выбор и построение индивидуальной траектории образования и 

жизненных планов с учетом личных и общественных интересов и потребностей. 

6. Экологического воспитания: 

 

ориентация на применение знаний из социальных и естественных наук для 

решения задач в области окружающей среды, планирования поступков и оценки их 

возможных последствий для окружающей среды; 

повышение уровня экологической культуры, осознание глобального характера 

экологических проблем и путей их решения; 

активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде; 

осознание своей роли как гражданина и потребителя в условиях взаимосвязи 

природной, технологической и социальной сред; 

готовность к участию в практической деятельности экологической направленности. 

7. Ценности научного познания: 

 

ориентация в деятельности на современную систему научных представлений об 

основных закономерностях развития человека, природы и общества, взаимосвязях 

человека с природной и социальной средой; 

овладение языковой и читательской культурой как средством познания мира; 



 

овладение основными навыками исследовательской деятельности, установка на 

осмысление опыта, наблюдений, поступков и стремление совершенствовать пути 

достижения индивидуального и коллективного благополучия. 

 

 

В том числе личностные результаты предполагают: 

• активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, 

      ваимопомощи и сопереживания; 

• проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях 

и условиях; 

• проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

• оказание бескорыстной помощи своим сверстникам,  нахождение с ними 

общего языка и общих интересов. 

• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и 

историю России, осознание своей этнической и национальной 

принадлежности; 

• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, 

принятие и освоение социальной роли обучающего; 

• развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других 

людей; 

• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми 

в разных социальных ситуациях, умение не создавать 

конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 

• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои 

поступки на основе представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе; 

• формирование эстетических потребностей,  ценностей и 

чувств; 

• формирование установки на безопасный, здоровый образ 

жизни. 

 

Метапредметные результаты. 

• характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка на 

основе освоенных знаний и имеющегося 

        опыта; 

• обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий и отбор способов их 

исправления; 

• общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

• обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 

• организация самостоятельной деятельности с учётом требований её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

• планирование собственной деятельности, распределен е нагрузки и организация 



 

отдыха в процессе её выполнение 

• анализ и объективная оценка результатов собственно труда, поиск 

возможностей и способов их улучшения; 

• видение красоты движений, выделение и обосновав эстетических признаков 

в движениях и передвижениях человека; 

• оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами; 

• управление эмоциями при общении со сверстникам и взрослыми, 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

• технически    правильное    выполнение    двигательных действий из базовых 

видов спорта, использование их в игровой и соревновательной деятельности. 

• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств её осуществления; 

• формирование   умения   планировать,   контролировать   и оценивать 

учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её 

реализации; определять наиболее эффективные способы достижения 

результата; 

• определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять 

взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать 

собственное поведение 

и поведение окружающих; 

• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта 

интересов сторон и сотрудничества; 

• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 

процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием 

конкретного учебного предмета; 

• овладение   базовыми   предметными   и   межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и 

процессами. 

Предметные результаты 

 

• планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, 

организация отдыха и досуга с использованием 

средств физической культуры; 

• изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика её 

роли и значения в жизнедеятельности 

человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

• представление физической культуры как средства укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки 

 человека; 

• измерение (познавание) индивидуальных показателя физического развития 

(длины и массы тела), развитие основных 

 физических качеств; 

• оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательное 

 и уважительное отношение   при объяснении ОШИБОК  и способов их 

устранения; 

• организация и проведение со сверстниками подвижных игр и элементов 

соревнований, осуществление их объективного судейства; 

• бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований 

техники безопасности к местам проведения; 

• организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой 



 

направленностью, подбор для них физических упражнений и выполнение их с 

заданной дозировкой нагрузки; 

• характеристика физической нагрузки по показателю частоты пульса, 

регулирование её напряжённости во время занятий по развитию физических 

качеств; 

• взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

• объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения двигательных 

действий, анализ и поиск ошибок, исправление их; 

• подача строевых команд, подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

• нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного 

действия разными учениками, выделение отличительных признаков и элементов; 

• выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком 

техничном уровне, характеристика признаков техничного исполнения; 

•  выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их 

в игровой и соревновательной деятельности; 

• выполнение жизненно важных двигательных навыков измений различными 

способами, в различных условиях. 

* формирование первоначальных представлений о значении физической 

культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и 

психического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, 

интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и 

здоровье как факторах успешной учёбы и социализации; 

• овладение умениями организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

• формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга 

здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, 

гибкости). 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

По окончании начальной школы обучающиеся научатся: 

 

• - планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

использовать средства физической культуры в проведении своего отдыха 

и досуга; 

• - излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать 

ее роль и значение в жизни человека; 

• - использовать физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовленности человека; 

• - измерять индивидуальные показатели физического развития и развития  

основных физических качеств; 

• - оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, проявлять доброжелательное и 

уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их 

устранения; 

• - организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 

элементные соревнования, осуществлять их объективное судейство; 

• - соблюдать требования техники безопасности к местам проведения 

занятий физической культурой; 



 

• - организовывать и проводить занятия физической культурой с разной 

целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и 

выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

• - характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса; 

• - выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации на 

высоком качественном уровне; 

• - выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их 

в игровой и соревновательной деятельности; 

• - выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных условиях. 

 

 

По окончании начальной школы обучающиеся получат возможность научиться: 

 

 применить свои навыки в соревновательной деятельности на внешнем 

уровне; 

 использовать разнообразные формы и виды деятельности для организации 

здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в 

подготовке к выполнению нормативов  Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 

 

Требования к уровню подготовки обучающихся (базовый уровень) 

1 класс 

 

В результате освоения программного материала по физической культуре 

учащиеся 1 класса должны: 

•        иметь представление: 

-       о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и 

повышением физической подготовленности; 

-       о способах изменения направления и скорости движения; 

-       о режиме дня и личной гигиене; 

-       о правилах составления комплексов утренней зарядки; 

•        уметь: 

-       выполнять комплексы упражнений, направленные на формирование 

правильной осанки; 

-       выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток; 

-       играть в подвижные игры; 

-       выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами; 

-       выполнять строевые упражнения; 

 

 

 

 



 

 

 

 

2 класс 

 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного 

предмета «Физическая культура» учащиеся 2 класса должны: 

 

•        иметь представление: 

-       о зарождении древних Олимпийских игр; 

-      о физических качествах и общих правилах определения уровня их 

развития; 

-       о правилах проведения закаливающих процедур; 

-       об осанке и правилах использования комплексов физических упражнений 

для формирования правильной осанки; 

•        уметь: 

-       определять уровень развития физических качеств (силы, быстроты, 

гибкости); 

-       вести наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью; 

-       выполнять закаливающие водные процедуры (обтирание); 

-       выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки; 

-       выполнять комплексы упражнений для развития точности метания малого 

мяча; 

-       выполнять комплексы упражнений для развития равновесия; 

 

 

3 класс 

 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета 

«Физическая культура» учащиеся 3 класса должны: 

 

•        иметь представление: 

-       о физической культуре и ее содержании у народов Древней Руси; 

-       о разновидностях физических упражнений: общеразвивающих, 

подводящих и соревновательных; 

-       об особенностях игры в футбол, баскетбол, волейбол; 

•        уметь: 

-       составлять и выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на 

развитие силы, быстроты, гибкости и координации; 



 

 

-       выполнять комплексы общеразвивающих и подводящих упражнений для 

освоения технических действий игры в футбол, баскетбол и волейбол; 

-       проводить закаливающие процедуры (обливание под душем); 

-       составлять правила элементарных соревнований, выявлять лучшие 

результаты в развитии силы, быстроты и координации в процессе 

соревнований; 

-       вести наблюдения за показателями частоты сердечных сокращений во 

время выполнения физических упражнений; 

 

4 класс 

 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного 

предмета «Физическая культура» учащиеся IV класса должны: 

 

•        знать и иметь представление: 

-       о роли и значении занятий физическими упражнениями в подготовке 

солдат в русской армии; 

-      о физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, 

систем дыхания и кровообращения; 

-       о физической нагрузке и способах ее регулирования; 

-       о причинах возникновения травм во время занятий физическими 

упражнениями, профилактике травматизма; 

•        уметь: 

-       вести дневник самонаблюдения; 

-       выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации; 

-       подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических 

упражнений с разной нагрузкой; 

-       выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе, играть по 

упрощенным правилам; 

-       оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах 

и потертостях; 

-   использовать разнообразные формы и виды деятельности для организации 

здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к 

выполнению нормативов  Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм 

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

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

способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

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

 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и 

первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью. 

 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 

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

развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических 

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

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

 

Способы физкультурной деятельности 

 Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной 

осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; 

проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, 

физкультминутки). 

 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и 

физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время 

выполнения физических упражнений.  

 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

     Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, 

занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Комплексы дыхательных 

упражнений. Гимнастика для глаз. 

    

 Спортивно-оздоровительная деятельность 

  

  Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. 

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 



 

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

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

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

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

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

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

прыжком переход в упор присев, кувырок вперёд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами 

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

движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гим-

настической скамейке. 

   

     Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, 

прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных 

исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

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

в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

     

  Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами 

акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, 

упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 

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

координацию, выносливость и быстроту. 

На материале спортивных игр.  

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

мяча; подвижные игры на материале футбола. 

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

корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

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

игры на материале волейбола. 

 

ГТО(в процессе изучения основных тем содержания) Формирование умений 

выполнять комплексы общеразвивательных, оздоровительных и  

корректирующих упражнений, в том числе в подготовке и выполнению 

нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Количество часов в разделах «Плавание» и «Лыжные гонки» в связи с 

региональными особенностями и возможностями оснащения изменены, изучаются 

в процессе освоения тем «Знания о физической культуре», «физическое 

совершенствование». 

 

 

 

№ 

п/п 
Разделы, темы 

Количество 

часов 

пример. 

прогр. 

рабоч. 

прогр. 

Рабочая программа по 

классам 

    1 кл. 2 кл. 3 кл. 4 кл. 

1. Знания о физической культуре  12 12 3 3 3 3 

1.1 Физическая культура  4 4 1 1 1 1 

1.2 Из истории физической культуры  4 4 1 1 1 1 

1.3 Физические упражнения  4 4 1 1 1 1 

2. 
Способы физкультурной 

деятельности  
12 12 3 3 3 3 

2.1 Самостоятельные занятия 4 4 1 1 1 1 

2.2 

Самостоятельные наблюдения за 

физическим развитием и физической 

подготовленностью 

4 4 1 1 1 1 

2.3 
Самостоятельные игры и 

развлечения 
4 4 1 1 1 1 

3. Физическое совершенствование 246 381 93 96 96 96 

3.1 
Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 
8 8 2 2 2 2 

3.2 Спортивно-оздоровительная  238 373 91 94 94 94 

3.2.1 Гимнастика с основами акробатики  64 80 20 20 20 20 

3.2.2 Легкая атлетика  50 137 37 40 30 30 

3.2.3 Подвижные и спортивные игры  54 156 34 34 44 44 

3.2.4 Плавание  22 0 0 0 0 0 

3.2.5 Лыжные гонки 48 0 0 0 0 0 

 Итого  270 405 99 102 102 102 



 

 

 

 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С ОПРЕДЕЛЕНИЕМ ОСНОВНЫХ 

ВИДОВ УЧЕБНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

 

Содержание 

учебного 

предмета, курса 

Тематическое планирование Количество 

часов 

Характеристика 

деятельности 

обучающихся 

 1 

кл 

2 

кл 

3 

кл 

4 

кл 

 

Знания о физической культуре (12 ч) 

Физическая культура (4 ч) 

Физическая культура 

как система 

разнообразных форм 

занятий физическими 

упражнениями по 

укреплению здоровья 

человека. 

 

Понятие о физической 

культуре 
1    Определять и 

кратко 

характеризова

ть физическую 

культуру как 

занятия 

физическими 

упражнениями, 

подвижными и 

спортивными 

играми. 

Ходьба, бег, прыжки, 

лазанье, ползание, 

ходьба на лыжах, 

плавание как жизненно 

важные способы 

передвижения 

человека. 

Основные способы 

передви_- 

жения человека. 

 

 1   Выявлять 

различия в 

основных 

способах 

передвижения 

человека. 

Правила 

предупреждения 

травматизма во время 

занятий физическими 

упражнениями: 

организация мест 

занятий, подбор 

одежды, обуви и 

инвентаря 

Профилактика 

травматизма 
  1 1 Определять 

ситуации, 

требующие 

применения 

правил 

предупреждени

я травматизма. 

Определять 

состав 

спортивной 

одежды в 

зависимости от 

времени года и 

погодных 



 

условий 

Из истории физической культуры (4 ч) 

История развития 

физической культуры и 

первых соревнований. 

Связь физической 

культуры с трудовой и 

военной 

деятельностью. 

Возникновение 

первых соревнований. 

Зарождение 

Олимпийских игр. 

Зарождение 

физической культуры 

на территории 

Древней Руси. 

Развитие физической 

культуры 

в России в ХVII—ХIХ 

вв. 

1 1 1 1 Пересказывать 

тексты по 

истории 

физической 

культуры. 

Понимать и 

раскрывать 

связь 

физической 

культуры с 

трудовой и 

военной 

деятельностью 

человека. 

Физические упражнения (4 ч) 

Физические 

упражнения, их 

влияние на физическое 

развитие 

и развитие физических 

качеств. 

 

 

Представление о 

физических 

упражнениях. 

 

 

 

 

 

1    Различать 

упражнения по  

воздействию на 

развитие основ_ 

ных физических 

качеств (сила, 

быстрота, 

выносливость). 

Характеристика 

основных физических 

качеств: силы, 

быстроты, 

выносливости, 

гибкости и равновесия. 

 

Физическая подготовка 

и ее связь с развитием 

основных физических 

качеств. 

 

 

 

 

 

Физическая нагрузка и 

ее влияние на 

повышение частоты 

сердечных сокращений 

Представление о 

физических 

качествах. 

 

 

 

Общее представление 

о физическом 

развитии. 

Общее представление 

о физической 

подготовке. 

 

Что такое физическая 

нагрузка. 

Правила контроля за 

нагрузкой по частоте 

сердечных 

сокращений 

 1  

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

Характеризова

ть показатели 

физического 

развития. 

 

 

Характеризова

ть показатели 

физической 

подготовки. 

 

 

 

 

 

Выявлять 

характер 

зависимости 

частоты 

сердечных 

сокращений от 

особенностей 

выполнения 

физических 



 

упражнений 

Способы физкультурной деятельности (12 ч) 

Самостоятельные занятия (4 ч) 

Составление режима 

дня. 

 

Выполнение 

простейших 

закаливающих 

процедур, 

оздоровительных 

занятий в режиме дня 

(утренняя зарядка, 

физкультминутки), 

комплексов 

упражнений 

для формирования 

правильной 

осанки и развития 

мышц туловища, 

развития основных 

физических качеств 

Режим дня и его 

планирование. 

 

Утренняя зарядка, 

правила ее 

составления и 

выполнения. 

Физкультминутки, 

правила их 

составления и 

выполнения. 

Закаливание и правила 

проведения 

закаливающих 

процедур. 

Осанка и комплексы 

упражнений по 

профилактике ее 

нарушения. 

Комплексы 

упражнений для 

развития физических 

качеств. 

 

 

 

 

1 

 

 

 

1 

1 1 Составлять 

индивидуальны

й режим дня. 

Отбирать и 

составлять 

комплексы 

упражнений для 

утренней 

зарядки и 

физкультминут

ок 

Оценивать 

свое состояние 

(ощущения) 

после 

закаливающих 

процедур. 

Составлять 

комплексы 

упражнений для 

формирования 

правильной 

осанки. 

Моделировать 

комплексы 

упражнений с 

учетом их цели: 

на развитие 

силы, 

быстроты, 

выносливости 

 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью (4 ч) 

Измерение длины и 

массы тела, 

показателей осанки и 

физических качеств. 

 

 

 

 

 

 

Измерение 

показателей 

физического развития. 

Измерение 

показателей развития 

физических качеств. 

 

 

 

 

1 1  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Измерять 

индивидуальны

е 

показатели 

длины и массы 

тела, 

сравнивать их 

со 

стандартными 

значениями. 



 

 

 

 

Измерение частоты 

сердечных 

сокращений во время 

выполнения 

физических 

упражнений 

Измерение частоты 

сердечных 

сокращений 

 

 

 

1 

 

 

 

1 

Измерять 

показатели 

развития 

физических 

качеств. 

Измерять 

(пальпаторно) 

частоту 

сердечных 

сокращений 

Самостоятельные игры и развлечения (4 ч) 

Организация и 

проведение подвижных 

игр (на спортивных 

площадках и в 

спортивных залах) 

Игры и развлечения в 

зимнее 

время года. 

Игры и развлечения в 

летнее 

время года. 

Подвижные игры с 

элементами 

спортивных игр 

1 1 1 1 Общаться и 

взаимодейство

вать  в игровой 

деятельности. 

Организовыва

ть и проводить 

подвижные 

игры с 

элементами 

соревновательн

ой деятельности 

Физическое совершенствование  (381 ч) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (8 ч) 

Комплексы физических 

упражнений для 

утренней зарядки, 

физкультминуток, 

занятий по 

профилактике и 

коррекции нарушений 

осанки. 

 

Комплексы 

упражнений на 

развитие физических 

качеств. 

Комплексы 

дыхательных 

упражнений. 

Гимнастика для глаз 

Оздоровительные 

формы занятий. 

 

 

 

 

 

 

Развитие физических 

качеств. 

Профилактика 

утомления 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

Осваивать 

универсальные 

умения по 

самостоятельн

ому 

выполнению 

упражнений в 

оздоровительн

ых формах 

занятий. 

 

Моделировать 

физические 

нагрузки для 

развития 

основных 

физических 

качеств. 

Осваивать 

универсальные 

умения 

контролироват

ь величи_ 

ну нагрузки по 



 

частоте сердеч-

_ 

ных 

сокращений 

при выполне-_ 

нии 

упражнений на 

развитие 

физических 

качеств. 

Осваивать 

навыки по 

самостоятельн

ому 

выполнению 

упражнений 

дыхательной 

гимнастики 

и гимнастики 

для глаз 

Спортивно-оздоровительная деятельность (373 ч) 

Гимнастика с основами акробатики (80 ч) 

Организующие 

команды и приемы. 

Строевые действия в 

шеренге и колонне; 

выполнение 

строевых команд. 

 

Акробатические 

упражнения. 

Упоры; седы; 

упражнения в 

группировке; перекаты; 

стойка на лопатках; 

кувырки вперед и 

назад; гимнастический 

мост. 

 

 

Акробатические 

комбинации. 

Например: 

1) мост из положения 

лежа на спине, 

опуститься в исходное 

положение, переворот в 

положение лежа на 

животе, прыжок с 

Движения и 

передвижения 

строем. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Акробатика 

6 

 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

4 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

 

4 

 

4 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

 

4 

 

2 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

4 

Осваивать 

универсальные 

умения, 

связанные с 

выполнением 

организующих 

упражнений. 

Различать и 

выполнять 

строевые 

команды: 

«Смирно!»,«Во

льно!», «Шагом 

марш!», «На 

месте!», 

«Равняйсь!», 

«Стой!». 

Описывать 

технику 

разучиваемых 

акробатических 

упражнений. 

Осваивать 

технику 

акробатических 

упражнений и 

акробатических 



 

опорой на руки в упор 

присев. 

 

 

 

2) кувырок вперед в 

упор 

присев, кувырок назад 

в упор 

присев, из упора присев 

кувырок 

назад до упора на 

коленях с 

опорой на руки, 

прыжком переход в 

упор присев, кувырок 

вперед. 

 

 

 

 

 

 

 

 

комбинаций. 

Осваивать 

универсальные 

умения по 

взаимодействи

ю в парах и 

группах при 

разучивании 

акробатических 

упражнений. 

Выявлять 

характерные 

ошибки при 

выполнении 

акробатических 

упражнений. 

 

Осваивать 

универсальные 

умения 

контролировать 

величину 

нагрузки по 

частоте 

сердечных 

сокращений при 

выполнении 

упражнений на 

развитие 

физических 

качеств. 

Соблюдать 

правила 

техники 

безопасности 

при 

выполнении 

акробатических 

упражнений. 

Проявлять 

качества силы, 

координации и 

выносливости 

при 

выполнении 

акробатических 

упражнений и 

комбинаций. 

 

 



 

Упражнения на низкой 

гимнастической 

перекладине: висы, 

перемахи. 

Опорный прыжок: с 

разбега 

через гимнастического 

козла. 

Снарядная 

гимнастика. 

 2 3 5 Описывать 

технику 

гимнастических 

упражнений на 

снарядах. 

Осваивать 

технику 

гимнастических 

упражнений на 

спортивных 

снарядах. 

Осваивать 

универсальные 

умения по 

взаимодействи

ю в парах и 

группах при 

разучивании 

и выполнении 

гимнастических 

упражнений. 

Выявлять и 

характеризова

ть 

ошибки при 

выполнении 

гимнастических 

упражнений. 

Проявлять 

качества силы, 

координации и 

выносливости 

при 

выполнении 

акробатических 

упражнений и 

комбинаций. 

Соблюдать 

правила 

техники 

безопасности 

при 

выполнении 

гимнастических 

упражнений. 

Гимнастические 

упражнения 

прикладного характера. 

Передвижение по 

гимнастической 

стенке. Преодоление 

полосы 

Прикладная 

гимнастика 
4 4 4 5 Описывать 

технику 

гимнастических 

упражнений 

прикладной 

направленности

. 



 

препятствий с 

элементами лазанья и 

перелезания, 

переползания, 

передвижение по 

гимнастической 

скамейке 

Осваивать 

технику 

физических 

упражнений 

прикладной 

направленности

. 

Осваивать 

универсальные 

умения по 

взаимодействи

ю в парах и 

группах при 

разучивании 

и выполнении 

гимнастических 

упражнений. 

Выявлять 

характерные 

ошибки при 

выполнении 

гимнастических 

упражнений 

прикладной 

направленности

. 

Проявлять 

качества силы и 

координации 

при 

выполнении 

упражнений 

прикладной 

направленности

. 

Соблюдать 

правила 

техники 

безопасности 

при 

выполнении 

гимнастических 

упражнений 

прикладной 

направленности 

Легкая атлетика (137 ч) 



 

Беговые 

упражнения: с 

высоким 

подниманием бедра, 

прыжками и с 

ускорением, с 

изменяющимся 

направлением 

движения, из разных 

исходных положений; 

челночный бег; 

высокий старт с 

последующим 

ускорением. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прыжковые 

упражнения: на 

одной ноге и двух 

ногах на месте и с 

продвижением; в 

длину и высоту; 

спрыгивание и 

запрыгивание; 

прыжки со скакалкой. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прыжковая 

подготовка. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

18 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

18 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

18 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Описывать технику 

беговых 

упражнений. 

Выявлять 

характерные 

ошибки в технике 

выполнения беговых 

упражнений. 

Осваивать технику 

бега различными 

способами. 

Осваивать 

универсальные 

умения 

контролировать 

величину нагрузки 

по частоте 

сердечных 

сокращений при 

выполнении 

беговых 

упражнений. 

Осваивать 

универсальные 

умения по 

взаимодействию в 

парах и группах при 

разучивании и 

выполнении 

беговых 

упражнений. 

Проявлять качества 

силы, 

быстроты, 

выносливости и 

коор_ 

динации при 

выполнении бего_ 

вых упражнений. 

Соблюдать правила 

техники 

безопасности при 

выполнении 

беговых 

упражнений. 

 

Описывать технику 

прыжковых 

упражнений 

Осваивать технику 

прыжковых 

упражнений. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Броски: большого 

мяча (1 кг) 

на дальность разными 

способами. 

 

 

Броски 

большого мяча. 

 

3 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Осваивать 

универсальные 

умения 

контролировать 

величину нагрузки 

по частоте 

сердечных 

сокращений при 

выполнении 

прыжковых 

упражнений. 

Выявлять 

характерные 

ошибки в технике 

выполнения 

прыжковых 

упражнений. 

Осваивать 

универсальные 

умения по 

взаимодействию в 

парах и группах при 

разучивании и 

выполнении 

прыжковых 

упражнений. 

Проявлять качества 

силы, быстроты, 

выносливости и 

координации при 

выполнении 

прыжковых 

упражнений. 

Соблюдать правила 

техники 

безопасности при 

выполнении 

прыжковых 

упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Описывать технику 

бросков большого 

набивного мяча.  

Осваивать технику 

бросков 



 

большого мяча. 

Соблюдать правила 

техники 

безопасности при 

выполнении 

бросков большого 

набивного 

мяча. 

Проявлять качества 

силы, быстроты и 

координации при 

выполнении бросков 

большого мяча 

       

Метание: малого 

мяча в  

вертикальную цель и 

на дальность 

Метание 

малого мяча 
8 7 4 4 Описывать технику 

метания 

малого мяча. 

Осваивать технику 

метания 

малого мяча. 

Соблюдать правила 

техники 

безопасности при 

метании малого 

мяча. 

Проявлять качества 

силы, 

быстроты и 

координации при 

метании малого 

мяча 

Подвижные и спортивные игры (156 ч) 

На материале 

гимнастики с 

основами акробатики: 

Подвижные 

игры. 
10 

 

 

6 

 

 

4 

 

 

2 

 

 

Осваивать 

универсальные 

умения в 



 

игровые 

задания с 

использованием 

строевых 

упражнений, 

упражнений 

на внимание, силу, 

ловкость и 

координацию. 

На материале легкой 

атлетики: 

прыжки, бег, метание 

и броски; 

упражнения на 

координацию, 

выносливость и 

быстроту. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

самостоятельной 

организации и 

проведении 

подвижных игр. 

Излагать правила и 

условия 

проведения 

подвижных игр. 

Осваивать 

двигательные 

действия, 

составляющие 

содержание 

подвижных игр. 

Взаимодействовать 

в парах 

и группах при 

выполнении 

технических 

действий в 

подвижных 

играх. 

Моделировать 

технику выполнения 

игровых действий в 

зависимости от 

изменения условий и 

двигательных задач. 

Принимать 

адекватные решения 

в условиях игровой 

деятельности. 

Осваивать 

универсальные 

умения управлять 

эмоциями в 

процессе учебной и 

игровой 

деятельности. 

Проявлять 

быстроту и ловкость 

во время подвижных 

игр. 

Соблюдать 

дисциплину и 

правила техники 

безопасности 

во время подвижных 

игр. 

 

 

 



 

На материале 

спортивных игр. 

Футбол: удар по 

неподвижному и 

катящемуся мячу; 

останова мяча; 

ведение мяча; 

подвижные игры на 

материале футбола. 

Баскетбол: 

специальные 

передвижения без 

мяча; ведение мяча; 

броски мяча в 

корзину; подвижные 

игры на материале 

баскетбола. 

Волейбол: 

подбрасывание мяча; 

подача мяча; прием и 

передача мяча; 

подвижные игры на 

материале волейбола. 

Спортивные 

игры. 

10 22 24 22 Описывать 

разучиваемые 

технические 

действия из 

спортивных игр. 

Осваивать 

технически действия 

из спортивных игр. 

Моделировать 

технические 

действия в игровой 

деятельности. 

Взаимодействовать 

в парах и группах 

при выполнении 

технических 

действий из 

спортивных игр. 

Осваивать 

универсальные 

умения управлять 

эмоциями во 

время учебной и 

игровой 

деятельности. 

Выявлять ошибки 

при выполнении 

технических 

действий из 

спортивных игр. 

Соблюдать 

дисциплину и 

правила техники 

безопасности в 

условиях учебной и 

игровой 

деятельности. 

Общеразвивающие 

упражнения  

из базовых видов 

спорта 

Общефизическ

ая подготовка 
4 6 8 10 Осваивать умения 

выполнять 

универсальные 

физические 

упражнения. 

Развивать 

физические качества 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 


