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1. Планируемые результаты освоения учебного  

курса «Физическая культура» 

 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы начального общего образования Федерального государственного 

образовательного стандарта (Приказ Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 6 октября 2009г. № 373) данная рабочая программа для 1—4 классов 

направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных 

результатов по физической культуре. 
 

Личностные результаты 
 

Личностные результаты. 

Обучающийся получит возможность для формирования следующих личностных 

УУД: 

1. гражданского воспитания: 

 становление ценностного отношения к своей Родине — России; 

 осознание своей этнокультурной и российской гражданской идентичности; 

 сопричастность к прошлому, настоящему и будущему своей страны и 

родного края; внутренней позиции школьника на уровне положительного 

отношения к школе; 

2. патриотического воспитания: 

 уважение к своему и другим народам; 

 первоначальные представления о человеке как члене общества, о правах и 

ответственности, уважении и достоинстве человека, о нравственно-

этических нормах поведения и правилах межличностных отношений; 

3. духовно-нравственного воспитания: 

 признание индивидуальности каждого человека; 

 проявление сопереживания, уважения и доброжелательности; представления 

о многообразии окружающего мира, некоторых духовных традициях 

русского народа; 

4. приобщение детей к культурному наследию:  

 положительного отношения к урокам русского языка; 

 уважительного отношения к русскому языку как родному языку русского 

народа и языкам, на которых говорят другие народы; 

 интереса к языковой и речевой деятельности; 

5. ценности научного познания: 

 первоначальные представления о научной картине мира; 

 познавательные интересы, активность, инициативность, любознательность и 

самостоятельность в познании первоначальных навыков сотрудничества со 

взрослыми и сверстниками в процессе выполнения совместной 

 учебной деятельности на уроке и в проектной деятельности. 

6. физического воспитание и формирования культуры здоровья: 

 Профилактика умственного и физического утомления благодаря 

использованию физкультминуток. 

7.  трудового воспитания: 

 осознание ценности труда в жизни человека и общества, ответственное 
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потребление и бережное отношение к результатам труда, навыки участия в 

различных видах трудовой деятельности, интерес к различным профессиям; 

8. экологического воспитания:  

 представления об этических чувствах (доброжелательности, сочувствия, 

сопереживания, отзывчивости, 

 любви ко всему живому на Земле и др.) 

 
 

• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, 

осознание своей этнической и национальной принадлежности; 

• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и 

освоение социальной роли обучающего; 

 развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам  

 других людей; 

 развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 

 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

 формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

 

 

Метапредметные результаты 
 

 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиска средств её осуществления; 

 формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями   её реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

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

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 

контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих; 

  готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон 

и сотрудничества; 

 овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и 

явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного 

предмета; 

 овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 
 

Предметные результаты 
 

 формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

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

позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, 

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

учёбы и социализации; 
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 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). 

 

Выпускник научится: 

• ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать 

роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической 

культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом 

для укрепления здоровья, развития основных систем организма; 

• раскрывать на примерах (из истории или из личного опыта) положительное влияние 

занятий физической культурой на физическое и личностное развитие; 

• ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные 

физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и 

различать их между собой; 

• организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как 

в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и 

предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 

• характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; 

планировать и корректировать режим дня в зависимости от индивидуальных 

особенностей учебной и внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического 

развития и физической подготовленности. 

 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» 

Выпускник научится: 

• отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и 

физкультминуток в соответствии с изученными правилами; 

• организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время 

отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), 

соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

• измерять показатели физического развития (рост и массу тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические 

наблюдения за их динамикой. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

•  вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней 

гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных 

занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического 

развития и физической подготовленности; 

• целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств; 

• выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

 

Раздел «Физическое совершенствование» 

Выпускник научится: 

• выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, 
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упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по 

частоте пульса (с помощью специальной таблицы); 

•  выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития 

основных физических качеств; 

•  выполнять организующие строевые команды и приемы; 

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

•  выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, брусья, 

гимнастическое бревно); 

•  выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча 

разного веса); 

•  выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

•  сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

•  выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

•  играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым правилам. 

 
 

2.Содержание учебного предмета, курса. 
 

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 
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Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые 

действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

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

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

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

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

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

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

переход в упор присев, кувырок вперёд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

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

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

движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке. 

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 (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность.  

Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; 

упражнения на всплывание лежание и скольжение упражнения на согласование работы 

рук и ног. Проплывание учебных дистанций: произвольным способом. 

Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: 

игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, 

силу, ловкость и координацию. 

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

координацию, выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на 

выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр. 

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

подвижные игры на материале футбола. 

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

подвижные игры на материале баскетбола. 

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

материале волейбола. 

Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» 
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Содержание 

учебного курса 

«Физическая  

культура» на 

основе 

«Примерных 

программ по 

учебным 

предметам. 

Начальная 

школа. ФГОС 

второго 

поколения» 

Тематическое 

планирование 

на основе рабочей 

программы  курса 

«Физическая 

культура» 

Количество часов Характеристика 

деятельности  

обучающихся 

Основные 

направления 

воспитатель

ной 

деятельнос-

ти 

1 

кл. 

2 

кл. 

3 

кл. 

4 

кл. 

  

I. Знания о 

физической 

культуре (12 

ч) 

I. Знания о 

физической 

культуре (12 ч) 

 

3 

 

3 

 

3 

 

3 

 1,2,3,4,5,6,7,8 

Физическая 

культура (4 ч) 

Физическая 

культура (4 ч) 

 

 

 

 

      

Физическая 

культура как 

Понятие о 

физической 

1 1 1 1 Определять и 

кратко 

1,2,3,5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.  Тематическое планирование с определением основных видов 

учебной деятельности 

обучающихся начального общего образования по физической культуре, 

УМК  «Школа России» 

З ч. в неделю, всего 405 ч. 
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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 

предупреждени

я травматизма 

во время 

занятий 

физическими 

упражнениями: 

организация 

мест занятий, 

подбор 

одежды,  обуви 

и инвентаря 

культуре. 

Основные способы 

передвижения 

человека. 

Профилактика 

травматизма 

характеризоват

ь физическую 

культуру как 

занятия 

физическими 

упражнениями, 

подвижными и 

спортивными 

играми. 

Выявлять 

различия в 

основных 

способах 

передвижения 
человека. 

Определять 

ситуации, 

требующие 

применения 

правил 

предупреждения 

травматизма. 

Определять 
состав 

спортивной 

одежды в 

зависимости от 

времени года и 

погодных 

условий 

 

Из истории 

физической 

культуры (4 ч) 

Из истории 

физической 

культуры (4 ч) 

1 1 1 1   

Из истории 

физической 

культуры. 

История 

развития 

физической 

культуры и 

первых 

соревнований. 

Особенности 

физической 

культуры 

разных 

народов. Её 

связь с 

природными, 

географически

Возникновение 

первых 

соревнований. 

Зарождение 

Олимпийских игр. 

История развития 

физической 

культуры и первых 

соревнований. 

Зарождение 

физической 

культуры на 

территории 

Древней Руси. 

Развитие 

физической 

культуры в России 

    Пересказывать 

тексты по истории 

физической 

культуры. 

Понимать и 

раскрывать связь 

физической 

культуры с 

трудовой и 

военной 

деятельностью 

человека. 

Формирование 

умений 

осознанного 

построения 

речевого 

 

1,2,5,8 



9 
 

ми 

особенностями, 

традициями и 

обычаями 

народа. Связь 

физической 

культуры с 

трудовой и 

военной 

деятельностью. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

в ХVII—ХIХ вв. 

Связь физической 

культуры с 

трудовой и военной 

деятельностью 

высказывания в 

устной форме. 

Отвечать на 

простые вопросы 

учителя, находить 

нужную 

информацию в 

учебнике и  

 

дополнительной 

литературе. 

 Участвовать в 

диалоге на уроке 

умение слушать и 

понимать других 

овладение 

способностью 

принимать и 

сохранять цели и 

задачи учебной 

деятельности, 

поиска средств ее 

осуществления. 

 

Формирование 
чувства гордости 

за свою Родину, 

российский народ 

и историю 

России, осознание 

своей этнической 

и национальной 

принадлежности; 

формирование 

ценностей 

многонациональн

ого российского 

общества; 

формирование 

уважительного 

отношения к 

культуре других 

народов. 

Формирование 

целостного, 

социально 

ориентированного 

взгляда на мир в 

его органичном 

единстве и 

разнообразии 

природы. 
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Физические 

упражнения (4 

ч) 

Физические 

упражнения (4 ч) 

1 1 1 1   

Физические 

упражнения. 

Физические 

упражнения, их 

влияние на 

физическое 

развитие и 

развитие 

физических ка-

честв. 

Физическая 

подготовка и её 

связь с 

развитием 

основных 

физических 

качеств. 

Характеристик

а основных 

физических 

качеств: силы, 

быстроты, 

выносливости, 

гибкости и рав-

новесия. 

Физическая 

нагрузка и её 

влияние на 

повышение 

частоты 

сердечных 

сокращений. 

 

Представление о 

физических 

упражнениях. 

Физические 

упражнения, их 

влияние на 

физическое 

развитие и 

развитие 

физических 

качеств. 

Представление о 

физических 

качествах. 

Характеристика 

основных 

физических 

качеств: силы, 

быстроты, 

выносливости, 

гибкости и 

равновесия. 

Общее 

представление о 

физическом 

развитии. 

Общее 

представление о 

физической 

подготовке. 

Физическая 

подготовка и её 

связь с развитием 

основных 

физических 

    Различать 

упражнения по 

воздействию на 

развитие 

основных 

физических 

качеств (сила, 

быстрота, 

выносливость). 

Характеризоват

ь показатели 

физического 

развития. 

Характеризоват

ь показатели  

Формирование 

умений 

осознанного 

построения 

речевого 

высказывания в 

устной форме 

Отвечать на 

простые вопросы 

учителя, находить 

нужную 

информацию в 

учебнике и 

дополнительной 

литературе  

Участвовать в 

диалоге на уроке 

Умение слушать 

и понимать 

других  

Овладение 
способностью 

принимать и 

сохранять цели и 

задачи учебной 

деятельности, 

поиска средств ее  

осуществления. 

Освоение 
начальных форм 

познавательной и 

личностной 

рефлексии. 

Формирование 

1,2,3,5,7 
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умения 

планировать, 

контролировать и 

оценивать 

учебные действия 

в соответствии с 

поставленной 

задачей и 

условиями ее 

реализации; 

определять 

Формирование 
эстетических 

потребностей, 

ценностей и 

чувств.  

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). 

Способы 

физкультур

ной 

деятельнос

ти (12 ч) 

Способы 

физкультурной 

деятельности 

(12 ч) 

 

3 

 

3 

 

3 

 

3 

 1,2,3,4,5,6,7,8 

Самостоятельны

е занятия (4 ч) 
Самостоятельные 

занятия (4 ч) 
1 1 1 1   

Способы 

физкультурной 

деятельности 

Самостоятельн

ые занятия. 

Режим дня и его 

планирование. 

Утренняя зарядка, 

правила ее 

составления и 

    Составлять 

индивидуальный 

режим дня. 

Отбирать и 

составлять 

 

3,4,5,7,8 
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Составление 

режима дня. 

Выполнение 

простейших 

закаливающих 

процедур, 

комплексов 

упражнений 

для 

формирования 

правильной 

осанки и раз-

вития мышц 

туловища, 

развития 

основных 

физических ка-

честв; 

проведение 

оздоровительн

ых занятий в 

режиме дня 

(утренняя 

зарядка, 

физкультминут

ки). 

 

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 

комплексы 

упражнений для 

утренней зарядки 

и 

физкультминуток. 

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 

Ознакомление с 

правилами 

самостоятельного 

отбора 

упражнений и их 

объединения в 

комплексы. 

Формирование 

умения 

составления  

комплексов 

упражнений. 

Овладение 

способностью 

принимать и 

сохранять цели и 

задачи учебной 

деятельности, 

поиска средств ее 

осуществления. 

Формирование 

умения 

планировать, 

контролировать и 

оценивать 

учебные действия 

в соответствии с 

поставленной 

задачей и  
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условиями ее 

реализации; 

определять 

наиболее 

эффективные 

способы 

достижения 

результата. 

Освоение 

начальных форм 

познавательной и 

личностной 

рефлексии. 

Овладение 
начальными 

навыками 

адаптации в 

динамично 

изменяющемся и 

развивающемся 

мире. 

Принятие и 

освоение 

социальной роли 

обучающегося, 

развитие мотивов 

учебной 

деятельности и 

формирование 

личностного 

смысла учения. 

Развитие 

самостоятельност

и и личной 

ответственности 

за свои поступки 

на основе 

представлений о 

нравственных 

нормах. 

Формирование 
эстетических 

потребностей, 

ценностей и 

чувств. 

Овладение 

умениями 

организовывать 

здоровьесберегаю

щую 

жизнедеятельност

ь (режим дня, 
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утренняя зарядка, 

оздоровительные 

мероприятия, 

подвижные игры 

и т.д.). 

Самостоятел

ьные 

наблюдения за 

физическим 

развитием и 

физической 

подготовленно

стью (4 ч) 

Самостоятельные 

наблюдения за 

физическим 

развитием и 

физической 

подготовленность

ю (4 ч) 

1 1 1 1  1,2,3,4,5,6,7,8 

Самостоятельн

ые наблюдения 

за физическим 

развитием и 

физической 

подготовленно

стью.  

 

 

 

 

Измерение 

длины и массы 

тела, 

показателей 

осанки и 

физических 

качеств. Изме-

рение частоты 

сердечных 

сокращений во 

время 

выполнения 

физических 

упражнений. 

 

Измерение 

показателей 

физического 

развития. 

Измерение 

показателей 

развития  

 

 

 

 

физических 

качеств. 

Измерение длины и 

массы тела, 

показателей осанки 

и физических 

качеств. 

Измерение частоты 

сердечных 

сокращений 

Измерение частоты 

сердечных 

сокращений во 

время выполнения 

физических 

упражнений. 

    Измерять 

индивидуальные 

показатели длины 

и массы тела, 

сравнивать их со 

стандартными 

значениями. 

Измерять 

показатели 

развития 

физических 

качеств. 

Измерять 

(пальпаторно) 

частоту 

сердечных 

сокращений 

Осознание 

важности 

физического 

развития. 

Формирование 

способов 

взаимодействия с 

окружающим 

миром (вижу, 

говорю, 

чувствую) 

Формирование 

навыков 

контролировать 

свое физическое 

состояние. 

Освоение 

начальных форм 

познавательной и 

личностной 

рефлексии. 

Использование 

 

 

1,2,3,5,7,8 
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знаково-

символических 

средств 

представления 

информации для 

создания моделей 

изучаемых 

объектов и 

процессов, схем 

решения учебных 

и практических 

задач. 

Формирование 

навыка 

систематического 

наблюдения за 

своим 

физическим 

состоянием, 

величиной 

физических 

нагрузок, 

данными 

мониторинга 

здоровья (рост, 

масса тела и др.) 

Самостоятел

ьные игры и 

развлечения (4 

ч) 

Самостоятельные 

игры и 

развлечения (4 ч) 

1 1 1 1   

Самостоятельн

ые игры и 

развлечения. 

Организация и 

проведение 

подвижных игр 

(на спортивных 

площадках и в 

спортивных 

залах). 

 

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 

    Общаться и 

взаимодействова

ть в игровой 

деятельности. 

Организовывать 

и проводить 

подвижные игры 

с элементами 

соревновательной 

деятельности 

Осмысление 

правил игры. 

Моделирование, 

выбор наиболее 

эффективных 

способов решения 

игровой ситуации. 

Анализ игровой 

ситуации. 

Умение 
объяснять свой 

выбор и игру. 

 

 

1,2,3,5,6,7,8 
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Формирование 

умения 

взаимодействоват

ь в группах (под 

руководством 

учителя) в 

процессе решения 

проблемной 

ситуации в игре. 

Умение 
организовать и 

провести игру. 

Освоение 

способов решения 

проблем 

творческого и 

поискового 

характера. 

Формирование 
умения 

планировать, 

контролировать и 

оценивать 

учебные действия 

в соответствии с 

поставленной 

задачей и 

условиями ее 

реализации; 

определять 

наиболее 

эффективные 

способы 

достижения 

результата. 

Формирование 

умения понимать 

причины 

успеха/неуспеха 

учебной 

деятельности и 

способности 

конструктивно 

действовать даже 

в ситуациях 

неуспеха. 

Определение 
общей цели и 

путей ее 

достижения; 

умение 

договариваться о 
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распределении 

функций и ролей 

в совместной 

деятельности; 

осуществлять 

взаимный 

контроль в 

совместной 

деятельности, 

адекватно 

оценивать 

собственное 

поведение и 

поведение 

окружающих. 

Развитие 
самостоятельност

и и личной 

ответственности 

за свои поступки 

на основе 

представлений о 

нравственных 

нормах. 

Развитие 
этических чувств, 

доброжелательнос

ти и 

эмоционально- 

нравственной 

отзывчивости, 

понимания и 

сопереживания 

чувствам других 

людей. 

Формирование 

эстетических 

потребностей, 

ценностей и 

чувств. 

Физическое 

совершенство

вание  

 

 

(246 ч) 

Физическое 

совершенствовани

е  

 

 

(381 ч) 

93 96 96 96  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.Физкультурн

о-

оздоровительн

ая 

деятельность 

1.Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность (20 

ч) 

8 4 4 4  1,2,3,6,7,8 
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(8 ч) 

Физическое 

совершенствов

ание 

Физкультурно-

оздоровительна

я деятельность. 

Комплексы 

физических 

упражнений 

для утренней 

зарядки, 

физкультминут

ок, занятий по 

профилактике 

и коррекции 

нарушений 

осанки. 

Комплексы 

упражнений на 

развитие 

физических 

качеств. 

Комплексы 

дыхательных 

упражнений. 

Гимнастика 

для глаз. 

 

Оздоровительные 

формы занятий. 

Комплексы 

физических 

упражнений для 

утренней зарядки, 

физкультминуток, 

занятий по 

профилактике и 

коррекции 

нарушений осанки. 

Развитие 

физических 

качеств. 

Профилактика 

утомления. 

Комплексы 

упражнений на 

развитие 

физических 

качеств. 

Комплексы 

дыхательных 

упражнений. 

Гимнастика для 

глаз 

    Осваивать 

универсальные 

умения по 

самостоятельному 

выполнению 

упражнений в 

оздоровительных 

формах занятий. 

Моделировать 

физические 

нагрузки для 

развития 

основных 

физических 

качеств. 

Осваивать 

универсальные 

умения 

контролировать 

величину 

нагрузки по 

частоте 

сердечных 

сокращений при 

выполнении 

упражнений на 

развитие 

физических 

качеств. 

Осваивать 

навыки по 

самостоятельному 

выполнению 

упражнений 

дыхательной 

гимнастики и 

гимнастики для 

глаз 

Осмысление 

самостоятельного 

выполнению 

упражнений в 

оздоровительных 

формах занятий. 

Осознание 

важности 

физических 

нагрузки для 

развития 

основных 

физических 

 

1,2,3,4,5,6,7,8 
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качеств. 

Осмысление 
умения 

контролировать 

величину 

нагрузки по 

частоте 

сердечных 

сокращений при 

выполнении 

упражнений на 

развитие 

физических 

качеств. 

Осознание 

важности 

самостоятельного  

выполнению 

упражнений 

дыхательной 

гимнастики и 

гимнастики для 

глаз. 

Умение 

самостоятельно 

выполнять 

упражнения в 

оздоровительных 

формах занятий. 

Формирование 

умения выбирать 

упражнения для 

развития 

физических 

качеств. 

Умение 

самостоятельно 

выполнять 

упражнении 

дыхательной 

гимнастики и  

гимнастики для 

глаз 

Формирование 

умения выполнять 

задание в 

соответствии с 

целью. 

Формирование 
умения понимать 

причины 

успеха/неуспеха 
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учебной 

деятельности и 

способности 

конструктивно 

действовать даже 

в ситуациях 

неуспеха. 

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). 

Формирование и 

проявление 

положительных 

качеств личности, 

дисциплинирован

ности, 

трудолюбия и 

упорства в 

достижении 

поставленной 

цели. 

Спортивно-

оздоровительн

ая 

деятельность 

(238 часов) 

Спортивно-

оздоровительная 

деятельность 

(312+49р час.) 

78

+ 

7р 

78

+ 

14

р 

78

+ 

14

р 

78

+ 

14

р 

  

 2.1 

Гимнастика с 

основами 

акробатики 

(64 часа) 

 2.1 Гимнастика с 

основами 

акробатики 

(72+23р часов) 

                             

18 

                                 

18+

7р 

 

18+

8р 

                   

                              

18+

8р 

 1,3,4,6,7,8 
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Спортивно-

оздоровительна

я деятельность. 

Гимнастика с 

основами 

акробатики. 

Организующие 

команды и при-

ёмы. Строевые 

действия в 

шеренге и 

колонне; 

выполнение 

строевых 

команд. 

Акробатически

е упражнения. 

Упоры; селы; 

упражнения в 

группировке; 

перекаты; 

стойка на 

лопатках; 

кувырки впе-

рёд и назад; 

гимнастически

й мост. 

Акробатически

е комбинации.  

Например: 1) 

мост из по-

ложения 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, кувы-

рок назад в 

упор присев, из 

 

 

 

 

Движения и 

передвижения 

строем. 

Организующие 

команды и 

приемы. Строевые 

действия в шеренге 

и колонне; 

выполнение 

строевых команд. 

Акробатика. 

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 

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. 

Снарядная 

гимнастика. 

Осваивать 

универсальные 

умения, 

связанные с 

выполнением 

организующих 

упражнений. 

Различать и 

выполнять 

строевые 

команды: 

«Смирно!», 

«Вольно!», 

«Шагом марш!», 

«На месте!», «Ра 

няйсь!», «Стой!». 

Описывать 

технику 

разучиваемых 

акробатических 

упражнений. 

Осваивать 

технику 

акробатических 

упражнений и 

акробатических 

комбинаций. 

Осваивать 

универсальные 

умения по 

взаимодействию 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 

1,2,3,4,5,6,7,8 
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упора присев 

кувырок назад 

до упора на 

коленях с 

опорой на 

руки, прыжком 

переход в упор 

присев, 

кувырок 

вперёд. 

Упражнения на 

низкой 

гимнастическо

й перекладине: 

висы, 

перемахи. 

Гимнастическа

я 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 

гимнастическог

о козла. 

Гимнастически

е упражнения 

прикладного 

характера. 

Прыжки со 

скакалкой. 

Передвижение 

по 

гимнастическо

Упражнения на 

низкой 

гимнастической 

перекладине: висы, 

перемахи. * (при 

наличии 

оборудования) 

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  

 

 

 

вперед ноги. 

Опорный прыжок: 

с разбега через 

гимнастического 

козла. 

Прикладная 

гимнастика 

Гимнастические 

упражнения 

прикладного 

характера. 

Передвижение по 

гимнастической 

стенке. 

Преодоление 

полосы 

препятствий с 

элементами 

развитие 

физических 

качеств. 

Соблюдать 

правила техники 

безопасности при 

выполнении 

акробатических 

упражнений. 

Проявлять 

качества силы, 

координации и 

выносливости при 

выполнении 

акробатических 

упражнений и 

комбинаций. 

Описывать 

технику 

гимнастических 

упражнений на 

снарядах. 

Осваивать 

технику 

гимнастических 

упражнений на 

спортивных 

снарядах. 

Осваивать 

универсальные 

умения по 

взаимодействию в 

парах и группах 

при разучивании 

и выполнении 

гимнастических 

упражнений. 

Выявлять и 

характеризовать 
ошибки при 

выполнении 

гимнастических 

упражнений. 

Проявлять 

качества силы, 

координации и 

выносливости при 

выполнении 

акробатических 

упражнений и 

комбинаций. 

Соблюдать 
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й стенке. 

Преодоление 

полосы 

препятствий с 

элементами ла-

занья и 

перелезания, 

переползания, 

передвижение 

по наклонной 

гимнастическо

й скамейке. 

 

правила техники 

безопасности при 

выполнении 

гимнастических 

упражнений. 

Описывать 

технику 

гимнастических 

упражнений 

прикладной 

направленности. 

Осваивать 

технику 

физических 

упражнений 

прикладной 

направленности. 

Осознание 
важности 

освоения 

универсальных 

умений, 

связанных с 

выполнением 

организующих 

упражнений. 

Осмысление 
техники 

выполнения 

разучиваемых 

акробатических 

комбинаций и 

упражнений. 

Осмысление 

правил 

безопасности (что 

можно делать и 

что опасно 

делать) при 

выполнении 

акробатических, 

гимнастических 

упражнений, 

комбинаций. 

Формирование 
способов 

позитивного 

взаимодействия 

со сверстниками в 

парах и группах 

при разучивании 

акробатических 
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упражнений. 

Умение 
объяснять ошибки 

при выполнении 

упражнений. 

Формирование 
умения выполнять 

задание в 

соответствии с 

поставленной 

целью. 

Способы 
организации 

рабочего места. 

Формирование 

умения понимать 

причины 

успеха/неуспеха 

учебной 

деятельности и 

способности 

конструктивно 

действовать даже 

в ситуациях 

неуспеха. 

Формирование 

умения 

планировать,  

контролировать и 

оценивать 

учебные действия 

в соответствии с 

поставленной 

задачей и 

условиями ее 

реализации; 

определять 

наиболее 

эффективные 

способы 

достижения 

результата. 

Овладение 
логическими 

действиями 

сравнения, 

анализа, синтеза, 

обобщения, 

классификации по 

родовым 

признакам, 

установления 
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аналогий и 

причинно-

следственных 

связей, 

построения 

рассуждений, 

отнесения к 

известным 

понятиям. 

Формирование 
навыка 

систематического 

наблюдения за 

своим 

физическим 

состоянием, 

величиной 

физических  

нагрузок. 

Развитие 

этических чувств, 

доброжелательнос

ти и 

эмоционально-

нравственной 

отзывчивости, 

понимания и 

сопереживания 

чувствам других 

людей. 

Формирование 
эстетических 

потребностей, 

ценностей и 

чувств. 

Формирование и 

проявление 

положительных 

качеств личности, 

дисциплинирован

ности, 

трудолюбия и 

упорства в 

достижении 

поставленной 

цели. 

 2.2 Легкая 

атлетика (50 

час.) 

 2.2 Легкая 

атлетика (84 час.) 

21 21 21 21  1,2,3,5,7,8 

Лёгкая 

атлетика. 

Беговые 

Беговая 

подготовка. 

Беговые 

    Описывать 

технику беговых 

упражнений. 

 

1,2,3,5,7,8 
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упражнения: с 

высоким под-

ниманием 

бедра, 

прыжками и с 

ускорением, с 

изменяющимся 

направлением 

движения, из 

разных 

исходных 

положений: 

челночный бег; 

высокий старт 

с 

последующим 

ускорением. 

 

упражнения: с 

высоким 

подниманием 

бедра, прыжками и 

с ускорением, с 

изменяющимся 

направлением 

движения, из 

разных исходных 

положений; 

челночный бег; 

высокий старт с 

последующим 

ускорением. 

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 

координации при 

выполнении 

беговых 

упражнений. 

Соблюдать 

правила техники 

безопасности при 

выполнении 

беговых 

упражнений. 

Осмысление, 

объяснение своего 

двигательного 

опыта. Осознание 

важности 

освоения 

универсальных 
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умений связанных 

с выполнением 

упражнений. 

Осмысление 

техники 

выполнения 

разучиваемых 

заданий и  

упражнений. 

Формирование 

способов 

позитивного 

взаимодействия 

со сверстниками в 

парах и группах 

при разучивании 

упражнений. 

Умение объяснять 

ошибки при 

выполнении 

упражнений. 

Умение управлять 

эмоциями при 

общении со 

сверстниками и 

взрослыми, 

сохранять 

хладнокровие, 

сдержанность, 

рассудительность. 

Умение 

организовать 

самостоятельную 

деятельность с 

учетом 

требований ее 

безопасности, 

сохранности 

инвентаря и 

оборудования, 

организации мест 

занятий. 

Умение 

характеризовать, 

выполнять 

задание в 

соответствии с 

целью и 

анализировать 

технику 

выполнения 

упражнений, 
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давать 

объективную 

оценку технике 

выполнения 

упражнений на 

основе освоенных 

знаний и 

имеющегося 

опыта. 

Формирование 

навыка 

систематического 

наблюдения за 

своим 

физическим 

состоянием, 

величиной 

физических 

нагрузок. 

Развитие 

самостоятельност

и и личной 

ответственности 

за свои поступки 

на основе 

представлений о 

нравственных 

нормах. 

Развитие 

этических чувств, 

доброжелательнос

ти и 

эмоционально-

нравственной 

отзывчивости, 

понимания и 

сопереживания 

чувствам других 

людей. 

Формирование 

эстетических 

потребностей, 

ценностей и 

чувств. 

Формирование и 

проявление 

положительных 

качеств личности, 

дисциплинирован

ности, 

трудолюбия и 

упорства в 
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достижении 

поставленной 

цели. 

Прыжковые 

упражнения: 

на одной ноге и 

двух ногах на 

месте и с 

продвижением; 

в длину и 

высоту; 

спрыгивание и 

запрыгивание. 

 

Прыжковая 

подготовка. 

Прыжковые 

упражнения: на 

одной ноге и двух 

ногах на месте и с 

продвижением; в 

длину и высоту; 

спрыгивание и 

запрыгивание; 

прыжки со 

скакалкой. 

    Описывать 

технику 

прыжковых 

упражнений. 

Осваивать 

технику 

прыжковых 

упражнений.  

Осваивать 

универсальные 

умения 

контролировать 

величину 

нагрузки по 

частоте 

сердечных 

сокращений при 

выполнении 

прыжковых 

упражнений. 

Выявлять 

характерные 

ошибки в технике 

выполнения 

прыжковых 

упражнений. 

Осваивать 

универсальные 

умения по 

взаимодействию в 

парах и группах 

при разучивании 

и выполнении 

прыжковых 

упражнений. 

Проявлять 

качества силы, 

быстроты, 

выносливости и 

координации при 

выполнении 

прыжковых 

упражнений. 

Соблюдать 

правила техники 

безопасности при 

выполнении 

прыжковых 

упражнений. 

 

5,6,7,8 
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Умение с 

достаточной 

полнотой и 

точностью 

выражать свои 

мысли в 

соответствии с 

задачами урока, 

владение 

специальной 

терминологией. 

Умение 

технически 

правильно 

выполнять 

двигательные 

действия из 

базовых видов 

спорта, 

использовать их в 

игровой и 

соревновательной 

деятельности. 

Умение 

планировать 

собственную 

деятельность, 

распределять 

нагрузку и отдых 

в процессе ее 

выполнения. 

Умение видеть 

красоту 

движений, 

выделять и 

обосновывать 

эстетические 

признаки в 

движениях и 

передвижениях 

человека. 

Броски: 

большого мяча 

(1 кг) на 

дальность 

разными спо-

собами. 

Метание: 

малого мяча в  

вертикальную 

цель и на даль-

ность. 

Броски большого 

мяча. 

Броски: большого 

мяча (1 кг) на 

дальность разными 

способами 

Метание малого 

мяча 

Метание: малого 

мяча в 

вертикальную цель 

    Описывать 

технику бросков 

большого 

набивного мяча. 

Осваивать 

технику бросков 

большого мяча. 

Соблюдать 

правила техники 

безопасности при 

выполнении 

3,4,5,6,7,8 



31 
 

 и на дальность бросков большого 

набивного мяча. 

Проявлять 

качества силы, 

быстроты и 

координации при 

выполнении 

бросков большого 

мяча. 

Описывать 

технику метания 

малого мяча. 

Осваивать 

технику метания 

малого мяча. 

Соблюдать 

правила техники 

безопасности при 

метании малого 

мяча. 

Проявлять 

качества силы, 

быстроты и 

координации при 

метании малого 

мяча 

2.3 

Подвижные и 

спортивные 

игры (54 часа) 

2.3 Подвижные 

игры (72+26 р) 

18   

+ 

1р 

18   

+ 

1р 

18   

+ 

1р 

18   

+ 

1р 

  

Подвижные и 

спортивные 

игры. На 

материале 

гимнастики с 

основами 

акробатики: 

игровые 

задания с 

исполь-

зованием 

строевых 

упражнений, 

упражнений на 

внимание, 

силу, ловкость 

и 

координацию. 

На материале 

лёгкой 

атлетики: 

прыжки, бег, 

Подвижные 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, 

метание и броски; 

упражнения на 

координацию, 

выносливость и 

быстроту. 

 

    Осваивать 

универсальные 

умения в 

самостоятельной 

организации и 

проведении 

подвижных игр. 

Излагать 

правила и условия 

проведения 

подвижных игр. 

Осваивать 

двигательные 

действия, 

составляющие 

содержание 

подвижных игр. 

Взаимодействова

ть в парах и 

группах при 

выполнении 

технических 

3,4,5,6,7 
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метания и 

броски; 

упражнения на 

координацию, 

выносливость и 

быстроту. 

 

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. 

2.4 Плавание  

(22 часа) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 2.4 Подвижные 

игры (22 ч) 

Тема «Плавание» 

* (22 часа) – 

заменена на       

тему   

«Подвижные   

игры» (в МБОУ 

СОШ нет 

соответствующих 

условий обучению 

плаванию)  

 

 

6р 6р 5р 5р Описывать 

разучиваемые 

технические 

действия из 

спортивных игр. 

Осваивать 

технические 

действия из 

спортивных игр. 

Моделировать 

технические 

действия в 

игровой 

деятельности. 

Взаимодействова

ть в парах и 

группах при 

выполнении 

технических 

действий из 

2,3,4,5 
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спортивных игр. 

Осваивать 

универсальные 

умения управлять 

эмоциями во 

время учебной и 

игровой 

деятельности. 

Выявлять 

ошибки при 

выполнении 

технических 

действий из 

спортивных игр. 

2.5 Лыжная 

подготовка (48 

часов) 

 

2.5 Лёгкая 

атлетика (84 ч) 

Тема «Лыжная 

подготовка» *  –  

заменена  на       

тему   «Лёгкая 

атлетика» 

(Примечание 

программы: для 

бесснежных 

районов тема 

заменяется 

углубленным 

освоением 

упражнений из 

других  разделов. 

21 21 21 21  1,2,3,5,6,7 

Лёгкая 

атлетика. 

Беговые 

упражнения: с 

высоким под-

ниманием 

бедра, 

прыжками и с 

ускорением, с 

изменяющимся 

направлением 

движения, из 

разных 

исходных 

положений: 

челночный бег; 

высокий старт 

с 

последующим 

ускорением. 

 

 

Беговая 

подготовка. 

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. 

 

Общеразвивающи

е упражнения на 

материале лёгкой 

атлетики 

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 

1,2,3,5,6,7 
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Прыжковые 

Развитие 

координации: бег с 

изменяющимся 

направлением по 

ограниченной 

опоре; пробегание  

коротких отрезков 

из разных 

исходных 

положений; 

прыжки через 

скакалку на месте 

на одной ноге и 

двух ногах 

поочерёдно. 

Развитие 

быстроты: 

повторное 

выполнение 

беговых уп-

ражнений с 

максимальной 

скоростью с 

высокого старта, из 

разных исходных 

положений; 

челночный бег; бег 

с горки в 

максимальном 

темпе; ускорение 

из разных 

исходных положе-

ний; броски в 

стенку и ловля 

теннисного мяча в 

максимальном 

темпе, из разных 

исходных 

положений, с 

поворотами. 

Развитие 

выносливости: 

равномерный бег в 

режиме умеренной 

интенсивности, 

чередующийся с 

ходьбой, с бегом в 

режиме большой 

интенсивности, с 

ускорениями; 

повторный бег с 

максимальной 

выполнении 

беговых 

упражнений. 

Осваивать 

универсальные 

умения по 

взаимодействию в 

парах и группах 

при разучивании 

и выполнении 

беговых 

упражнений. 

Проявлять 

качества силы, 

быстроты,  

выносливости и 

координации при 

выполнении 

беговых 

упражнений. 

Соблюдать 

правила техники 

безопасности при 

выполнении 

беговых 

упражнений. 

Осмысление, 

объяснение своего 

двигательного 

опыта. 

Осознание 

важности 

освоения 

универсальных 

умений связанных 

с выполнением 

упражнений. 

Осмысление 

техники 

выполнения 

разучиваемых 

заданий и 

упражнений. 

Формирование 

способов 

позитивного 

взаимодействия 

со сверстниками в 

парах и группах 

при разучивании 

упражнений. 

Умение объяснять 
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упражнения: 

на одной ноге и 

двух ногах на 

месте и с 

продвижением; 

в длину и 

высоту; 

спрыгивание и 

запрыгивание. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Броски: 

большого мяча 

(1 кг) на 

дальность 

разными спо-

собами. 

Метание: 

малого мяча в 

вертикальную 

скоростью на 

дистанцию 30 м (с 

сохраняющимся 

или изменяющимся 

интервалом 

отдыха); бег на 

дистанцию до 400 

м; равномерный 6-

минутный бег. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прыжковая 

подготовка. 

Прыжковые 

упражнения: на 

одной ноге и двух 

ногах на месте и с 

продвижением; в 

длину и высоту; 

спрыгивание и 

запрыгивание; 

прыжки со 

скакалкой. 

 Развитие силовых 

способностей: 

повторное 

выполнение 

многоскоков; 

повторное 

преодоление 

препятствий (15—

20 см); прыжки в 

высоту на месте с 

касанием рукой 

подвешенных 

ориентиров; 

прыжки с 

продвижением 

вперёд (правым и 

левым боком), с 

доставанием 

ошибки при 

выполнении 

упражнений. 

Умение управлять 

эмоциями при 

общении со 

сверстниками и 

взрослыми, 

сохранять 

хладнокровие, 

сдержанность, 

рассудительность. 

Умение 

организовать 

самостоятельную 

деятельность с 

учетом 

требований ее 

безопасности, 

сохранности 

инвентаря и 

оборудования, 

организации мест 

занятий. 

Умение 

характеризовать, 

выполнять 

задание в 

соответствии с 

целью и 

анализировать 

технику 

выполнения 

упражнений, 

давать 

объективную 

оценку технике 

выполнения 

упражнений на 

основе освоенных 

знаний и 

имеющегося 

опыта. 

Формирование 

навыка 

систематического 

наблюдения за 

своим 

физическим 

состоянием, 

величиной 

физических 
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цель и на даль-

ность. 

 

 

 

 

 

ориентиров, 

расположенных на 

разной высоте; 

прыжки по 

разметкам в 

полуприседе и при-

седе; запрыгивание 

с последующим 

спрыгиванием. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Броски большого 

мяча. 

Броски: большого 

мяча (1 кг) на 

дальность разными 

способами 

 

Метание малого 

мяча 

Метание: малого 

мяча в 

вертикальную цель 

и на дальность  

 

 

 

Ползанье по 

пластунски под 

препятствием, 

прыжки через 

барьеры, метание 

мяча в цель, 

прыжки в обруч 

Общеразвивающи

е упражнения на 

нагрузок. 

Развитие 

самостоятельност

и и личной 

ответственности 

за свои поступки 

на основе  

представлений о 

нравственных 

нормах. 

Развитие 

этических чувств, 

доброжелательнос

ти и 

эмоционально-

нравственной 

отзывчивости, 

понимания и 

сопереживания 

чувствам других 

людей. 

Формирование 

эстетических 

потребностей, 

ценностей и 

чувств. 

Формирование и 

проявление 

положительных 

качеств личности, 

дисциплинирован

ности, 

трудолюбия и 

упорства в 

достижении 

поставленной 

цели. 

Описывать 

технику 

прыжковых 

упражнений. 

Осваивать 

технику 

прыжковых 

упражнений.  

Осваивать 

универсальные 

умения 

контролировать 

величину 

нагрузки по 

частоте 
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материале лёгкой 

атлетики 

передача набивного 

мяча (1 кг) в 

максимальном 

темпе, по кругу, из 

разных исходных 

положений; 

метание набивных 

мячей (1—2 кг) 

одной рукой и 

двумя руками из 

разных исходных 

положений и 

различными 

способами (сверху, 

сбоку, снизу, от 

груди); повторное 

выполнение 

беговых нагрузок в 

горку; 

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. 

Умение с 

достаточной 

полнотой и 

точностью 

выражать свои 

мысли в 

соответствии с 

задачами урока, 

владение 

специальной 

терминологией. 

Умение  

технически 

правильно 

выполнять 

двигательные 

действия из 

базовых видов  
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спорта, 

использовать их в 

игровой и 

соревновательной 

деятельности. 

Умение 

планировать 

собственную 

деятельность, 

Распределять 

нагрузку и отдых 

в процессе ее 

выполнения. 

Умение видеть 

красоту 

движений, 

выделять и 

обосновывать 

эстетические 

признаки в 

движениях и 

передвижениях 

человека. 

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. 

Описывать 

технику метания 

малого мяча. 

Осваивать 

технику метания 

малого мяча. 

Соблюдать 

правила техники 

безопасности при 
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метании малого 

мяча. 

Проявлять 

качества силы, 

быстроты и 

координации при 

метании малого 

мяча  

 

Соблюдать 

правила 

поведения на 

занятии. 

Объяснять 

технику 

разучиваемых 

действий. 

 

Проявлять 

выносливость при 

выполнении 

учебной 

дистанции 

Ознакомление с 

правилами 

самостоятельного 

отбора 

упражнений и их 

объединения в 

комплексы. 

Осмысление 

техники 

выполнения 

разучиваемых 

заданий и 

упражнений.  

Умение с 

достаточной 

полнотой и 

точностью 

выражать свои 

мысли в 

соответствии с 

задачами урока, 

владение 

специальной 

терминологией. 

Умение 

планировать 

собственную 

деятельность, 

распределять 
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нагрузку и отдых 

в процессе ее 

выполнения. 

Формирование 

навыка 

систематического 

наблюдения за 

своим 

физическим 

состоянием, 

величиной 

физических 

нагрузок. 

Общеразвивающие 

упражнения из базовых видов 

спорта 
Общеразвивающие упражнения на 

материале гимнастики с основами 

акробатики 

Развитие гибкости: широкие стойки 

на ногах; ходьба с включением 

широкого шага, глубоких выпадов, в 

приседе, со взмахом ногами; наклоны 

вперёд, назад, в сторону в стойках на 

ногах, в седах; выпады и 

полушпагаты на месте; «выкруты» с 

гимнастической палкой, скакалкой; 

высокие взмахи поочерёдно и 

попеременно правой и левой ногой, 

стоя у гимнастической стенки и при 

передвижениях: комплексы уп-

ражнений, включаюшие в себя 

максимальное сгибание и прогибание 

туловиша (в стойках и седах); 

индивидуальные комплексы по 

развитию гибкости. 

Развитие координации: 

произвольное преодоление простых 

препятствий; передвижение с резко 

изменяющимся направлением и 

остановками в заданной позе; ходьба 

по гимнастической скамейке, 

низкому гимнастическому бревну с 

меняющимся темпом и длиной шага, 

поворотами и приседаниями; 

воспроизведение заданной игровой 

позы; игры на переключение 

внимания, на расслабление мышц 

рук, ног, туловища (в положениях 

стоя и лёжа, сидя); жонглирование 

малыми  

В содержании 

соответствующих 

разделов 

программы 

 

Соблюдать 

дисциплину и 

правила техники 

безопасности в 

условиях учебной 

и игровой 

деятельности. 

Осваивать 

умения выполнять 

универсальные 

физические 

упражнения. 

Развивать 

физические 

качества. 

Осмысление, 

объяснение своего 

двигательного 

опыта. 

Осознание 

важности 

освоения 

универсальных 

умений связанных 

с выполнением 

упражнений. 

Осмысление 

техники 

выполнения 

разучиваемых 

заданий и 

упражнений. 

Формирование 

способов 

позитивного 

взаимодействия 

со сверстниками в 

парах и группах 

при разучивании 
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предметами; преодоление полос 

препятствий, включающее в себя 

висы, упоры, простые прыжки, 

перелезание через горку матов; 

комплексы упражнений на 

координацию с асимметрическими и 

последовательными движениями 

руками и ногами; равновесие типа 

«ласточка» на широкой опоре с 

фиксацией равновесия; упражнения 

на переключение внимания и 

контроля с одних звеньев тела на 

другие; упражнения на расслабление 

отдельных мышечных групп; 

передвижение шагом, бегом, 

прыжками в  

разных направлениях по намеченным 

ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на 

носках, с предметами на голове, с 

заданной осанкой; виды 

стилизованной ходьбы под музыку; 

комплексы корригирующих 

упражнений на контроль ощущений 

(в постановке головы, плеч, 

позвоночного столба), на контроль 

осанки в движении, положений тела 

и его звеньев стоя, сидя, лёжа; 

комплексы упражнений для 

укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: 

динамические упражнения с 

переменой опоры на руки и ноги, на 

локальное развитие мыши туловища 

с использованием веса тела и 

дополнительных отягощений 

(набивные мячи до 1 кг, гантели до 

100 г, гимнастические палки и 

булавы), комплексы упражнений с 

постепенным включением в работу 

основных мышечных групп и 

увеличивающимся отягощением; 

лазанье с дополнительным 

отягощением на поясе (по 

гимнастической стенке и наклонной 

гимнастической скамейке в упоре на 

коленях и в упоре присев); 

перелезание и перепрыгивание через 

препятствия с опорой на руки; 

подтягивание в висе стоя и лёжа; 

отжимание лёжа с опорой на 

гимнастическую скамейку; 

упражнений. 

Умение объяснять 

ошибки при 

выполнении 

упражнений.  

Умение управлять 

эмоциями при 

общении со 

сверстниками и 

взрослыми, 

сохранять 

хладнокровие, 

сдержанность, 

рассудительность. 

Умение с 

достаточной 

полнотой и 

точностью 

выражать свои 

мысли в 

соответствии с 

задачами урока, 

владение  

специальной 

терминологией.  

Умение 

организовать 

самостоятельную 

деятельность с 

учетом 

требований ее 

безопасности, 

сохранности 

инвентаря и 

оборудования, 

организации мест 

занятий. 

Умение 

характеризовать, 

выполнять 

задание в 

соответствии с 

целью и 

анализировать 

технику 

выполнения 

упражнений, 

давать 

объективную 

оценку технике 

выполнения 

упражнений на 
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прыжковые упражнения с предметом 

в руках (с продвижением вперёд 

поочерёдно на правой и левой ноге, 

на месте вверх и вверх с поворотами 

вправо и влево), прыжки вверх-

вперед толчком одной ногой и двумя 

ногами о гимнастический мостик; 

переноска партнёра в парах. 

На материале лёгкой атлетики 

Развитие координации: бег с 

изменяющимся направлением по 

ограниченной опоре; пробегание 

коротких отрезков из разных 

исходных положений; прыжки через 

скакалку на месте на одной ноге и 

двух ногах поочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное 

выполнение беговых упражнений с 

максимальной скоростью с высокого 

старта, из разных исходных 

положений; челночный бег; бег с 

горки в максимальном темпе; 

ускорение из разных исходных 

положений; броски в стенку и ловля 

теннисного мяча в максимальном 

темпе, из разных исходных 

положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: 

равномерный бег в режиме уме-

ренной интенсивности, 

чередующийся с ходьбой, с бегом в 

режиме большой интенсивности, с 

ускорениями; повторный бег с 

максимальной  

скоростью на дистанцию 30 м (с 

сохраняющимся или изменяющимся 

интервалом отдыха); бег на 

дистанцию до 400 м; равномерный 6-

минутный бег. 

Развитие силовых способностей: 

повторное выполнение многоскоков; 

повторное преодоление препятствий 

(15—20 см); передача набивного 

мяча (1 кг) в максимальном темпе, по 

кругу, из разных исходных 

положений; метание набивных мячей 

(1—2 кг) одной рукой и двумя 

руками из разных исходных 

положений и различными способами 

(сверху, сбоку, снизу, от груди); 

повторное выполнение беговых 

нагрузок в горку; прыжки в высоту 

основе освоенных 

знаний и 

имеющегося 

опыта. 

Умение 

технически 

правильно 

выполнять 

двигательные 

действия из 

базовых видов 

спорта, 

использовать их в 

игровой и 

соревновательной 

деятельности. 

Умение 

планировать 

собственную 

деятельность, 

распределять 

нагрузку и отдых 

в процессе ее 

выполнения. 

Умение видеть 

красоту 

движений, 

выделять и 

обосновывать 

эстетические 

признаки в 

движениях и 

передвижениях 

человека. 

Формирование 

навыка 

систематического 

наблюдения за 

своим 

физическим 

состоянием, 

величиной 

физических 

нагрузок. 

Развитие 

самостоятельност

и и личной 

ответственности 

за свои поступки 

на основе  

представлений о 

нравственных 



43 
 

на месте с касанием рукой подвешен-

ных ориентиров; прыжки с 

продвижением вперёд (правым и 

левым боком), с доставанием 

ориентиров, расположенных на 

разной высоте; прыжки по разметкам 

в полуприседе и приседе; 

запрыгивание с последующим 

спрыгиванием. 

нормах. 

Развитие 

этических чувств, 

доброжелательнос

ти и 

эмоционально-

нравственной 

отзывчивости, 

понимания и 

сопереживания 

чувствам других 

людей. 

Формирование 

эстетических 

потребностей, 

ценностей и 

чувств. 

Формирование и 

проявление 

положительных 

качеств личности,  

дисциплинирован

ности, 

трудолюбия и 

упорства в 

достижении 

поставленной 

цели. 
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