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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа  по  физической  культуре  на  уровне  начального  общего

образования  составлена  на  основе  требований  к  результатам  освоения
основнойобразовательнойпрограммыначальногообщегообразованияФГОС
НОО,атакжеориентировананацелевыеприоритетыдуховно-нравственного
развития,  воспитания  и  социализации  обучающихся,  сформулированные  в
федеральнойрабочейпрограммевоспитания.

При  создании  программы  по  физической  культуре  учитывались
потребности  современного  российского общества  в  воспитании  здорового
поколения,государственнаяполитикаснациональнымицелямиувеличения
продолжительности жизни  граждан  России  и  научная  теория физической
культуры,  представляющая  закономерности  двигательной  деятельности
человека.Здоровьезакладываетсявдетстве, икачественноеобразованиев
частифизическоговоспитания,физическойкультурыдетейдошкольногои
начальноговозрастаопределяетобразжизнинамногиегоды.

Основнымисоставляющимивклассификациифизическихупражнений
по  признаку  исторически  сложившихся  систем  физического  воспитания
являютсягимнастика,игры,туризм,спорт.

Поданнойклассификациифизическиеупражненияделятсяначетыре
группы:  гимнастические  упражнения,  характеризующиеся  многообразием
искусственно  созданных  движений  и  действий,  эффективность  которых
оценивается  избирательностью  воздействия  на  строение  и  функции
организма,  а  также  правильностью,  красотой  и  координационной
сложностью  всех  движений,  игровые  упражнения,  состоящие  из
естественныхвидовдействий(бега,бросковидругих),которыевыполняются
в  разнообразных  вариантах  в  соответствии  с  изменяющейся  игровой
ситуациейиоцениваютсяпоэффективностивлияниянаорганизмвцеломи
поконечномурезультатудействия,туристическиефизическиеупражнения,
включающие  ходьбу,  бег,  прыжки,  преодоление  препятствий,  ходьбу  на
лыжах,  езду на  велосипеде,  греблю в  естественных природных  условиях,
эффективность  которых  оценивается  комплексным  воздействием  на
организм и результативностью преодоления  расстояния и препятствий на
местности,  спортивные  упражнения  объединяют  ту  группу  действий,
исполнение  которых  искусственно  стандартизировано  в  соответствии  с
Единой  всесоюзной  спортивной  классификацией  и  является  предметом
специализациидлядостижениямаксимальныхспортивныхрезультатов.

Основныепредметныерезультатыпоучебномупредмету«Физическая
культура»  в  соответствии  с  ФГОС  НОО  должны  обеспечивать  умение
использовать  основные  гимнастические  упражнения  для формирования  и
укрепления  здоровья,  физического  развития,  физического
совершенствования,  повышения  физической  и  умственной
работоспособности.

В  программе  по  физической  культуре  отведено  особое  место
упражнениям  основной  гимнастики  и  играм  с  использованием
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гимнастических  упражнений.  Овладение  жизненно  важными  навыками
гимнастики  позволяет  решить  задачу  овладения  жизненно  важными
навыками  плавания.  Программа  по  физической  культуре  включает
упражнениядляразвитиягибкостиикоординации,эффективностьразвития
которыхприходитсянавозрастнойпериодначальногообщегообразования.
Целенаправленные  физические  упражнения  позволяют  избирательно  и
значительноихразвить.

Программа  по  физической  культуре  обеспечивает  сформированность
общих  представлений  о  физической  культуре  и  спорте,  физической
активности,физическихкачествах,жизненноважныхприкладныхуменияхи
навыках,  основных  физических  упражнениях  (гимнастических,  игровых,
туристическихиспортивных).

Освоениепрограммыпофизическойкультуреобеспечиваетвыполнение
обучающимися  нормативов  Всероссийского  физкультурно-спортивного
комплекса«Готовктрудуиобороне»(далее–ГТО)идругиепредметные
результатыФГОСНОО,атакжепозволяетрешитьвоспитательныезадачи,
изложенныевфедеральнойрабочейпрограммевоспитания.

Согласно  своему  назначению  программа  по  физической  культуре
является  ориентиром для  составления рабочих программ образовательных
организаций: она даёт представление о целях, общей стратегии обучения,
воспитанияиразвитияобучающихсяпофизическойкультуре,устанавливает
обязательноепредметноесодержание,предусматриваетраспределениеегопо
классам  и  структурирование  по  разделам  и  темам  курса,  определяет
количественные  и  качественные  характеристики  содержания,  даёт
распределениетематическихразделовирекомендуемуюпоследовательность
ихизучениясучётоммежпредметныхивнутрипредметныхсвязей,логики
учебного  процесса,  возрастных  особенностей  обучающихся,  определяет
возможностипредметадляреализациитребованийкрезультатамосвоения
основной  образовательной  программы  начального  общего  образования,  а
такжетребованийкрезультатамобученияфизическойкультуре.

Впрограммепофизическойкультуренашлисвоёотражениеусловия
Концепции  преподавания  учебного  предмета  «Физическая  культура»  в
образовательных  организациях  Российской  Федерации,  реализующих
основныеобщеобразовательныепрограммы.

Предметом  обучения  физической  культуре  на  уровне  начального
общего  образования  является  двигательная  деятельность  человека  с
общеразвивающей  направленностью  с  использованием  основных
направленийфизическойкультурывклассификациифизическихупражнений
попризнакуисторическисложившихся систем: гимнастика, игры, туризм,
спорт – и  упражнений по преимущественной целевой направленности их
использования  с  учётом  сенситивных  периодов  развития  обучающихся
начальногообщегообразования.Впроцессеовладенияэтойдеятельностью
формируется  костно-мышечная  система,  укрепляется  здоровье,
совершенствуются  физические  качества,  осваиваются  необходимые
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двигательные  действия,  активно  развиваются  мышление,  творчество  и
самостоятельность.

Физическая  культура  обладает  широкими  возможностями  в
использовании  форм,  средств  и  методов  обучения.  Существенным
компонентом  содержания  программы  по  физической  культуре  является
физическоевоспитаниегражданРоссийскойФедерации.

Программа  по  физической  культуре  основана  на  системе  научных
знанийочеловеке,сущностифизическойкультуры,общихзакономерностях
её  функционирования  и  использования  с  целью  всестороннего  развития
людейинаправленанаформированиеосновзнанийвобластифизической
культуры,культурыдвижений,воспитаниеустойчивыхнавыковвыполнения
основныхдвигательныхдействий,укреплениездоровья.

Впрограммепофизическойкультуреучтеныприоритетывобучениина
уровне  начального  образования,  изложенные  в  Концепции  модернизации
преподаванияучебногопредмета«Физическаякультура»вобразовательных
организациях  Российской  Федерации,  которые  нашли  отражение  в
содержаниипрограммыпофизическойкультуревчастиполучениязнанийи
умений  выполнения  базовых  упражнений  гимнастики  для  правильного
формирования  опорно-двигательного  аппарата,  развития  гибкости,
координации,  моторики,  получения  эмоционального  удовлетворения  от
выполненияфизическихупражненийвигровойдеятельности.

Программапофизическойкультуреобеспечиваетсозданиеусловийдля
высокогокачествапреподаванияфизическойкультурынауровненачального
общего  образования,  выполнение  требований,  определённых  статьей  41
Федерального  закона  «Об  образовании  в  Российской  Федерации»  от  29
декабря  2012  г. №  273-ФЗ,  включая  определение  оптимальной  учебной
нагрузки,  режима  учебных  занятий,  создание  условий  для  профилактики
заболеваний  и  оздоровления  обучающихся,  способствует  решению  задач,
определённых  в  стратегии  развития  физической  культуры  и  спорта  в
РоссийскойФедерациина периоддо2030г. и межотраслевойпрограммы
развития  школьного  спорта  до  2024  г.,  направлена  на  достижение
национальныхцелейразвитияРоссийскойФедерации:сохранениенаселения,
здоровьяиблагополучиялюдей,созданиевозможностейдлясамореализации
иразвитияталантов.

Восновепрограммыпофизическойкультурележатпредставленияоб
уникальности  личности  каждого  обучающегося,  индивидуальных
возможностяхкаждогообучающегосяиученическогосообществавцелом,
профессиональных качествах учителей и  управленческих команд  системы
образования,  создающих  условия  для  максимально  полного  обеспечения
образовательных  возможностей  обучающихся  в  рамках  единого
образовательногопространстваРоссийскойФедерации.

Ценностныеориентирысодержанияпрограммыпофизическойкультуре
направленынавоспитаниетворческих,компетентныхиуспешныхграждан
России, способныхк активнойсамореализациив личной, общественнойи
профессиональной  деятельности.  Обучение  по  программе  по  физической
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культуре  позволяет  формировать  у  обучающихся  установку  на
формирование,сохранениеиукреплениездоровья,освоитьумения,навыки
веденияздоровогоибезопасногообразажизни,выполнитьнормыГТО.

Содержание  программы  по  физической  культуре  направлено  на
эффективноеразвитиефизическихкачествиспособностейобучающихся,на
воспитание  личностных  качеств,  включающих  в  себя  готовность  и
способность  к  саморазвитию,  самооценке,  рефлексии,  анализу, формирует
творческоенестандартноемышление,инициативность,целеустремлённость,
воспитывает  этические  чувства  доброжелательности  и  эмоционально-
нравственнойотзывчивости, пониманияи сопереживаниячувствамдругих
людей,  учит  взаимодействовать  с  окружающими  людьми  и  работать  в
команде,проявлятьлидерскиекачества.

Содержаниепрограммыпофизическойкультурестроитсянапринципах
личностно-ориентированной,  личностно-развивающей  педагогики,  которая
определяет  повышение  внимания  к  культуре  физического  развития,
ориентации  физкультурно-спортивной  деятельности  на  решение  задач
развитиякультурыдвижения,физическоевоспитание.

Важное  значение  в  освоении  программы  по  физической  культуре
уделеноиграмиигровымзаданиямкакпростейшейформефизкультурно-
спортивной  деятельности.  В  программе  по  физической  культуре
используются  сюжетные и импровизационно-творческие подвижные игры,
рефлексивно-метафорические  игры,  игры  на  основе  интеграции
интеллектуальногоидвигательногокомпонентов.Игрыповышаютинтереск
занятиям  физической  культурой,  а  также  содействуют  духовно-
нравственному  воспитанию  обучающихся.  Для  ознакомления  с  видами
спорта  в  программе  по  физической  культуре  используются  спортивные
эстафеты,  спортивные  упражнения  и  спортивные  игровые  задания.  Для
ознакомлениястуристическимиспортивнымиупражнениямивпрограммепо
физической  культуре  используются  туристические  спортивные  игры.
Содержаниепрограммыпофизическойкультуреобеспечиваетдостаточный
объёмпрактико-ориентированныхзнанийиумений.

Всоответствиис ФГОСНООсодержаниепрограммыпофизической
культуресостоитизследующихкомпонентов:

знания  о  физической  культуре  (информационный  компонент
деятельности);

способы  физкультурной  деятельности  (операциональный  компонент
деятельности);

физическое  совершенствование  (мотивационно-процессуальный
компонент  деятельности),  которое  подразделяется  на  физкультурно-
оздоровительнуюиспортивно-оздоровительнуюдеятельность.

Концепцияпрограммыпофизическойкультуреосновананаследующих
принципах:

Принцип  систематичности  и  последовательности  предполагает
регулярностьзанятийисистемучередованиянагрузоксотдыхом,атакже
определённуюпоследовательностьзанятийивзаимосвязьмеждуразличными
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сторонами  их  содержания. Учебный материал  программы  по физической
культуре  должен  быть  разделён  на  логически  завершённые  части,
теоретическаябазазнанийподкрепляетсяпрактическиминавыками.Особое
внимание  в программе по физической культуре уделяется повторяемости.
Повторяются  не  только  отдельные  физические  упражнения,  но  и
последовательностьихвзанятиях.Такжеповторяетсявопределённыхчертах
ипоследовательностьсамихзанятийнапротяжениинедельных,месячныхи
другихциклов.Принципсистематичностиипоследовательностиповышает
эффективность  динамики  развития  основных  физических  качеств
обучающихся  с  учётом  их  сенситивного  периода  развития:  гибкости,
координации,быстроты.

Принципы  непрерывности  и  цикличности  выражают  основные
закономерности  построения  занятий  в  физическом  воспитании.  Они
обеспечивает  преемственность  между  занятиями,  частоту  и  суммарную
протяжённостьихвовремени. Крометого, принципнепрерывноститесно
связанс принципомсистемногочередованиянагрузокиотдыха. Принцип
цикличностизаключаетсявповторяющейсяпоследовательностизанятий,что
обеспечивает  повышение  тренированности,  улучшает  физическую
подготовленностьобучающегося.

Принцип  возрастного  соответствия  направлений  физического
воспитания  заключается  в  том,  что  программа  по  физической  культуре
учитывает  возрастные  и  индивидуальные  особенности  обучающихся,  что
способствуетгармоничномуформированиюдвигательныхуменийинавыков.

Принцип  наглядности  предполагает  как  широкое  использование
зрительных  ощущений,  восприятия  образов,  так  и  постоянную  опору  на
свидетельствавсехдругихоргановчувств, благодарякоторымдостигается
непосредственный  эффект  от  содержания  программы  по  физической
культуре.Впроцессефизическоговоспитаниянаглядностьиграетособенно
важную  роль,  поскольку  деятельность  обучающихся  носит  в  основном
практический  характер  и  имеет  одной  из  своих  специальных  задач
всестороннееразвитиеоргановчувств.

Принцип  доступности  и  индивидуализации  означает  требование
оптимального  соответствия  задач,  средств  и  методов  физического
воспитания  возможностям  обучающихся.  При  реализации  принципа
доступностиучитывается готовность обучающихся к освоениюматериала,
выполнению  той  или  иной  физической  нагрузки  и  определяется  мера
доступностизадания.Готовностьквыполнениюзаданийзависитотуровня
физического  и  интеллектуального  развития,  а  также  от  их  субъективной
установки,выражающейсявпреднамеренном,целеустремлённомиволевом
поведенииобучающихся.

Принцип  осознанности  и  активности  предполагает  осмысленное
отношениеобучающихсяквыполнениюфизическихупражнений,осознание
и  последовательность  техники  выполнения  упражнений  (комплексов
упражнений),  техники  дыхания,  дозированности  объёма  и  интенсивности
выполнения  упражнений  в  соответствии  с  возможностями.  Осознавая
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оздоровительное  воздействие  физических  упражнений  на  организм,
обучающиеся  учатся  самостоятельно  и  творчески  решать  двигательные
задачи.

Принцип  динамичности  выражает  общую  тенденцию  требований,
предъявляемыхкобучающимсявсоответствииспрограммойпофизической
культуре,  которая  заключается  в  постановке  и  выполнении  всё  более
трудныхновыхзаданий,впостепенномнарастанииобъёмаиинтенсивности
и  связанных  с  ними  нагрузок.  Программой  по  физической  культуре
предусмотренорегулярноеобновлениезаданийсобщейтенденциейкросту
физическихнагрузок.

Принцип  вариативности  предполагает  многообразие  и  гибкость
используемыхвпрограммепофизическойкультуреформ,средствиметодов
обучения  в  зависимости  от  физического  развития,  индивидуальных
особенностей  и  функциональных  возможностей  обучающихся,  которые
описанывпрограммепофизическойкультуре.Соблюдениеэтихпринципов
позволитобучающимсядостичьнаиболееэффективныхрезультатов.

Освоениепрограммыпофизическойкультурепредполагаетсоблюдение
главныхпедагогическихправил:отизвестногокнеизвестному,отлёгкогок
трудному,  от  простого  к  сложному.  Планирование  учебного  материала
рекомендуется  в  соответствии  с  постепенным  освоением  теоретических
знаний,  практических  умений  и  навыков  в  учебной  и  самостоятельной
физкультурной,оздоровительнойдеятельности.

В  основе  программы  по  физической  культуре  лежит  системно-
деятельностный  подход,  целью  которого  является  формирование  у
обучающихсяполногопредставленияовозможностяхфизическойкультуры.
Всодержаниипрограммыпофизическойкультуреучитываетсявзаимосвязь
изучаемых  явлений  и  процессов,  что  позволит  успешно  достигнуть
планируемыхрезультатов–предметных,метапредметныхиличностных.

Цели  изучения  учебного  предмета  «Физическая  культура»  –
формирование  разносторонне  физически  развитой  личности,  способной
активно  использовать  ценности  физической  культуры  для  укрепления  и
длительного  сохранения  собственного  здоровья,  оптимизации  трудовой
деятельностииорганизацииактивногоотдыха.

Цели  и  задачи  программы  по  физической  культуре  обеспечивают
результаты  освоения  основной  образовательной  программы  начального
общего  образования  по  учебному  предмету  «Физическая  культура»  в
соответствиисФГОСНОО.

К  направлению  первостепенной  значимости  при  реализации
образовательных  функций  физической  культуры  традиционно  относят
формированиезнанийосновфизическойкультурыкакнаукиобластизнаний
о  человеке,  прикладных  умениях  и  навыках,  основанных  на  физических
упражнениях  для  формирования  и  укрепления  здоровья,  физического
развития  и  физического  совершенствования,  повышения  физической  и
умственной  работоспособности,  и  как  одного  из  основных  компонентов
общейкультурычеловека.
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Используемыевобразовательнойдеятельноститехнологиипрограммы
пофизическойкультурепозволяютрешатьпреемственнокомплексосновных
задачфизическойкультурынавсехуровняхобщегообразования.

В  содержании программыпо физической культуре учтены основные
направленияразвитияпознавательнойактивностичеловека,включаязнания
оприроде(медико-биологическиеосновыдеятельности),знанияочеловеке
(психолого-педагогические  основы  деятельности),  знания  об  обществе
(историко-социологическиеосновыдеятельности).

Задача  физической  культуры  состоит  в  формировании  системы
физкультурныхзнаний, жизненноважныхприкладныхуменийи навыков,
основанных  на  физических  упражнениях  для  укрепления  здоровья
(физического,  социального  и  психологического),  освоении  упражнений
основной  гимнастики,  плавания  как жизненно  важных навыков  человека,
овладение  умениями  организовывать  здоровьесберегающую
жизнедеятельность  (например,  распорядок  дня,  утренняя  гимнастика,
гимнастические  минутки,  подвижные  и  общеразвивающие  игры),  умении
применятьправилабезопасностипривыполнениифизическихупражненийи
различныхформдвигательнойдеятельностии,какрезультат,–физическое
воспитание,формированиездоровьяиздоровогообразажизни.

Нарядусэтимпрограммапофизическойкультуреобеспечивает:
единство  образовательного  пространства  на  территории  Российской

Федерации  с  целью  реализации  равных  возможностей  получения
качественногоначальногообщегообразования;

преемственность основныхобразовательныхпрограммпофизической
культуредошкольного,начальногообщегоиосновногообщегообразования;

возможности  формирования  индивидуального  подхода  и  различного
уровнясложностисучётомобразовательныхпотребностейиспособностей
обучающихся  (включая  одарённых  детей,  детей  с  ограниченными
возможностямиздоровья);

государственные  гарантии  качества  начального  общего  образования,
личностногоразвитияобучающихся;

овладение  современными  технологическими  средствами  в  ходе
обученияивповседневнойжизни,освоениецифровыхобразовательныхсред
для проверки и приобретения  знаний,  расширения  возможностей личного
образовательногомаршрута;

формированиеуобучающихсязнанийоместефизическойкультурыи
спортав национальнойстратегииразвитияРоссии, ихисторическойроли,
вкладеспортсменовРоссиивмировоеспортивноенаследие;

освоение  обучающимися  технологий  командной  работы  на  основе
личного  вклада  каждого  в  решение  общих  задач,  осознания  личной
ответственности,объективнойоценкисвоихикомандныхвозможностей.

Приоритет  индивидуального  подхода  в  обучении  позволяет
обучающимсяосваиватьпрограммупофизическойкультуревсоответствиис
возможностямикаждого.
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Универсальными  компетенциями  обучающихся  на  этапе  начального
образованияпопрограммепофизическойкультуреявляются:

умение  организовывать  собственную  деятельность,  выбирать  и
использоватьсредствафизическойкультурыдлядостиженияцелидинамики
личногофизическогоразвитияифизическогосовершенствования;

умение  активно  включаться  в  коллективную  деятельность,
взаимодействоватьсосверстникамивдостиженииобщихцелей,проявлять
лидерскиекачествавсоревновательнойдеятельности,работоспособностьв
учебно-тренировочномпроцессе,взаимопомощьприизученииивыполнении
физическихупражнений;

умение  доносить  информацию  в  доступной,  яркой,  эмоциональной
формевпроцессеобщенияивзаимодействиясосверстникамиивзрослыми
людьми,втомчислеприпередачеинформацииназаданнуютему,пообщим
сведениямтеориифизическойкультуры,методикамвыполненияфизических
упражнений,  правилам  проведения  общеразвивающих  подвижных  игр  и
игровыхзаданий;

умение  работать  над  ошибками,  в  том  числе  при  выполнении
физических  упражнений,  слышать  замечания  и  рекомендации  педагога,
концентрироваться  при практическом  выполнении  заданий,  ставить  перед
собойзадачигармоничногофизическогоразвития.

Общее  число  часов,  рекомендованных  для  изучения  физической
культуры–405часов:в1классе–66часов(2часавнеделю),во2классе–
68часов(2часавнеделю),в3классе–68часов(2часавнеделю),в4классе
–68часов(2часавнеделю).


СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
1 КЛАСС

Физическая  культура.  Культура  движения.  Гимнастика.  Регулярные
занятияфизическойкультуройврамкахучебнойивнеурочнойдеятельности.
Основныеразделыурока.

Исходныеположениявфизическихупражнениях:стойки,упоры,седы,
положениялёжа,сидя,уопоры.

Правилаповедениянаурокахфизическойкультуры.Общиепринципы
выполнения  гимнастических  упражнений.  Гимнастический  шаг.
Гимнастический(мягкий)бег.Основныехореографическиепозиции.

Место  для  занятий  физическими  упражнениями.  Спортивное
оборудованиеиинвентарь.Одеждадлязанятийфизическимиупражнениями.
Техникабезопасностипривыполнениифизическихупражнений,проведении
игриспортивныхэстафет.

Распорядокдня.Личнаягигиена.Основныеправилаличнойгигиены.
Самоконтроль.Строевыекоманды,построение,расчёт.
Физическиеупражнения.
Упражненияповидамразминки.
Общая разминка. Упражнения общейразминки. Влияние выполнения

упражнений  общей  разминки  на  подготовку  мышц  тела  к  выполнению

8



физическихупражнений.Освоениетехникивыполненияупражненийобщей
разминкисконтролемдыхания:приставныешагивперёднаполнойстопе
(гимнастическийшаг),шагиспродвижениемвперёднаполупальцахипятках
(«казачок»),шагиспродвижениемвперёднаполупальцахсвыпрямленными
коленями  и  в  полуприседе  («жираф»),  шаги  с  продвижением  вперёд,
сочетаемые  с  отведением  рук  назад  на  горизонтальном  уровне
(«конькобежец»).Освоениетанцевальныхпозицийуопоры.

Партерная разминка. Освоение  техники  выполнения упражнений для
формированияиразвитияопорно-двигательногоаппарата:упражнениядля
формирования  стопы,  укрепления  мышц  стопы,  развития  гибкости  и
подвижности  суставов  («лягушонок»),  упражнения  для  растяжки  задней
поверхностимышцбедраиформированиявыворотностистоп(«крестик»),
упражнения  для  укрепления  мышц  ног,  увеличения  подвижности
тазобедренных,коленныхиголеностопныхсуставов(«велосипед»).

Упражнения  для  укрепления  мышц  тела  и  развития  гибкости
позвоночника,  упражнения  для  разогревания методом  скручивания мышц
спины(«верёвочка»),упражнениядляукреплениямышцспиныиувеличения
ихэластичности(«рыбка»),упражнениядляразвитиягибкостипозвоночника
иплечевогопояса(«мост»)изположениялёжа.

Подводящиеупражнения.
Группировка,кувыроквсторону,освоениеподводящихупражненийк

выполнениюпродольныхипоперечныхшпагатов(«ящерка»).
Упражнениядляразвитиямоторикиикоординациисгимнастическим

предметом.
Удержание  скакалки.  Вращение  кистью  руки  скакалки,  сложенной

вчетверо,–передсобой,сложеннойвдвое–поочерёдновлицевой,боковой
плоскостях.Подскокичерезскакалкувперёд,назад.Прыжкичерезскакалку
вперёд,назад.Игровыезаданиясоскакалкой.

Удержание  гимнастического  мяча.  Баланс  мяча  на  ладони,  передача
мячаиз рукив руку. Одиночныйотбивмяча от пола. Переброска мяча с
ладонинатыльнуюсторонурукииобратно.Перекатмячапополу,порукам.
Бросокиловлямяча.Игровыезаданиясмячом.

Упражнениядляразвитиякоординациииразвитияжизненноважных
навыковиумений.

Равновесие  –  колено  вперёд  попеременно  каждой  ногой.  Равновесие
(«арабеск»)попеременнокаждойногой.Поворотывобесторонынасорок
пять и девяносто  градусов. Прыжки толчкомс двух ног вперёд, назад,  с
поворотомнасорокпятьидевяностоградусоввобестороны.

Освоение  танцевальных  шагов:  «буратино»,  «ковырялочка»,
«верёвочка».

Бег,сочетаемыйскруговымидвижениямируками.
Игрыиигровыезадания,спортивныеэстафеты.
Музыкально-сценическиеигры.Игровыезадания.Спортивныеэстафеты

смячом,соскакалкой.Спортивныеигрысэлементамиединоборства.
Организующиекомандыиприёмы.
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Освоение  универсальных  умений  при  выполнении  организующих
команд.
2 КЛАСС

Гармоничное физическое  развитие. Контрольные  измерения массы  и
длинысвоеготела.Осанка.ЗанятиягимнастикойвДревнейГреции.Древние
Олимпийские игры. Символпобедына Олимпийских играх. Возрождение
Олимпийских  игр.  Современная  история  Олимпийских  игр.  Виды
гимнастики  в  спорте  и  олимпийские  гимнастические  виды  спорта.
Всероссийскиеимеждународныесоревнования.Календарныесоревнования.

Упражненияповидамразминки.
Общаяразминка.Упражненияобщейразминки.Повторениеразученных

упражнений.Освоениетехникивыполненияупражненийобщейразминкис
контролемдыхания:гимнастическийбегвперёд,назад,приставныешагина
полнойстопевперёдсдвижениямиголовойвстороны(«индюшонок»),шаги
вполномприседе(«гусиныйшаг»), небольшиепрыжкивполномприседе
(«мячик»),  шаги  с  наклоном  туловища  вперёд  до  касания  грудью  бедра
(«цапля»), приставные шаги в  сторону с наклонами  («качалка»), наклоны
туловища  вперёд,  попеременно  касаясь  прямых  ног  животом,  грудью
(«складочка»).

Партерная  разминка.  Повторение  и  освоение  новых  упражнений
основнойгимнастикидляформированияи развитияопорно-двигательного
аппарата,включая:упражнениядляформированиястопы,укреплениямышц
стопы,развитиягибкостииподвижностисуставов,упражнениядляразвития
эластичности мышцног и формирования выворотности стоп, упражнения
дляукреплениямышцног, рук, упражнениядляувеличенияподвижности
тазобедренных,коленныхиголеностопныхсуставов.

Освоениеупражненийдляукреплениямышцспиныибрюшногопресса
(«берёзка»),  упражнения  для  укрепления  мышц  спины  («рыбка»,
«коробочка»),  упражнения  для  укрепления  брюшного  пресса  («уголок»),
упражнения  для  укрепления мышц  спины и  увеличения  их  эластичности
(«киска»),упражнениядляразвитиягибкости:отведениеногиназадстояна
колене  (махи  назад)  поочерёдно  правой  и  левой  ногой,  прямые  ноги
разведенывстороны,наклонытуловищапопеременноккаждойноге,руки
вверх,прижатыкушам(«коромысло»),упражнениедляукреплениямышц
живота,развитиякоординации,укреплениямышцбедер(«неваляшка»).

Разминка  у  опоры.  Освоение  упражнений  для  укрепления
голеностопныхсуставов,развитиякоординациииувеличенияэластичности
мышц: стоя лицомк  гимнастической стенке  (колени прямые,  туловищеи
голова  прямо,  плечи  опущены, живот  и  таз  подтянуты,  руки  в  опоре  на
гимнастическойстенке на высоте талии, локтивниз), полуприсед (колени
вперёд,вместе)–вытянутьколени–поднятьсянаполупальцы–опустить
пяткинаполвисходноеположение.Наклонытуловищавперёд,назадив
сторонувопоренаполнойстопеинаносках.Равновесие«пассе»(всторону,
затем вперёд)  в  опоре  на  стопе и  на носках. Равновесие  с  ногой  вперёд
(горизонтально)имахвперёдгоризонтально.Приставныешагивсторонуи
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повороты.  Прыжки:  ноги  вместе  (с  прямыми  и  с  согнутыми  коленями),
разножканасорокпятьидевяностоградусов(вперёдивсторону).

Подводящиеупражнения,акробатическиеупражнения.
Освоениеупражнений:кувыроквперёд,назад,шпагат,колесо,мостиз

положениясидя,стояивставаниеизположениямост.
Упражнениядляразвитиямоторикиикоординациисгимнастическим

предметом
Удержание  скакалки.  Вращение  кистью  руки  скакалки,  сложенной

вдвое,передсобой,ловляскакалки.Высокиепрыжкивперёдчерезскакалку
сдвойныммахомвперёд.Игровыезаданиясоскакалкой.

Бросокмячавзаданнуюплоскостьиловлямяча.Серияотбивовмяча.
Игровые  задания,  в  том  числе  с  мячом  и  скакалкой.  Спортивные

эстафеты  с  гимнастическим  предметом.  Спортивные  и  туристические
физическиеигрыиигровыезадания.

Комбинации  упражнений.  Осваиваем  соединение  изученных
упражненийвкомбинации.

Пример:
Исходноеположение:стоявVIпозицииног,коленивытянуты,рукас

мячом  на  ладони  вперёд  (локоть  прямой)  –  бросок  мяча  в  заданную
плоскость  (на  шаг  вперёд)  –  шаг  вперёд  с  поворотом  тела  на  триста
шестьдесятградусов–ловлямяча.

Пример:
Исходное положение:  сидя  в  группировке – кувырок вперед-поворот

«казак»–подъём–стойкавVIпозиции,рукиопущены.
Упражнениядляразвитиякоординациииразвитияжизненноважных

навыковиумений.
Плавательнаяподготовка.
Правила  поведения  в  бассейне.  Упражнения  ознакомительного

плавания:  освоение  универсальных  умений  дыхания  в  воде.  Освоение
упражнений  для  формирования  навыков  плавания:  «поплавок»,  «морская
звезда»,  «лягушонок»,  «весёлый  дельфин».  Освоение  спортивных  стилей
плавания.

Основнаягимнастика.
Освоение  универсальных  умений  дыхания  во  время  выполнения

гимнастическихупражнений.
Освоениетехникиповоротоввобесторонынастовосемьдесятитриста

шестьдесят  градусов  на  одной  ноге  (попеременно),  техники  выполнения
серии поворотов  колено  вперёд,  в  сторону,  поворот «казак»,  нога  вперёд
горизонтально. Освоение  техники  выполнения прыжков  толчком  с  одной
ногивперёд, с поворотомна девяносто и сто восемьдесят градусовв обе
стороны.

Освоение  танцевальных шагов: шаги  с подскоками  (вперёд,  назад,  с
поворотом),  шаги  галопа  (в  сторону,  вперёд),  а  также  в  сочетании  с
различнымиподскоками,элементырусскоготанца(«припадание»),элементы
современноготанца.
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Освоениеупражненийнаразвитиесилы:сгибаниеиразгибаниерукв
упорелёжанаполу.

Игрыиигровыезадания,спортивныеэстафеты.
Ролевые  игры  и  игровые  задания  с  использованием  освоенных

упражнений  и  танцевальных  шагов.  Спортивные  эстафеты  с  мячом,  со
скакалкой.Спортивныеигры.Туристическиеигрыизадания.

Организующиекомандыиприёмы.
Освоение  универсальных  умений  при  выполнении  организующих

команд  и  строевых  упражнений:  построение  и  перестроение  в  одну,  две
шеренги,стоянаместе,поворотынаправоиналево,передвижениевколонне
поодномусравномернойскоростью.
3 КЛАСС

Нагрузка.Влияниенагрузкинамышцы.Влияниеутреннейгимнастики
ирегулярноговыполненияфизическихупражненийначеловека.Физические
упражнения.  Классификация  физических  упражнений  по  направлениям.
Эффективностьразвитияфизическихкачестввсоответствииссенситивными
периодамиразвития.Гимнастикаивидыгимнастическойразминки.

Основные  группы  мышц  человека.  Подводящие  упражнения  к
выполнениюакробатическихупражнений.

Моделированиефизическойнагрузкипривыполнениигимнастических
упражненийдляразвитияосновныхфизическихкачеств.

Освоение  навыков  по  самостоятельному  ведению  общей,  партерной
разминкииразминкиуопорывгруппе.

Освоениеидемонстрацияприёмоввыполненияразличныхкомбинаций
гимнастических  упражнений  с  использованием  танцевальных  шагов,
поворотов,прыжков,гимнастическихиакробатическихупражнений.

Подбор  комплекса  и  демонстрация  техники  выполнения
гимнастическихупражненийпопреимущественнойцелевойнаправленности
ихиспользования.

Демонстрация  умений  построения  и  перестроения,  перемещений
различными  способами  передвижений,  включая  перекаты,  повороты,
прыжки,танцевальныешаги.

Организующиекомандыиприёмы.
Выполнение  универсальных  умений  при  выполнении  организующих

команд  и  строевых  упражнений:  построение  и  перестроение  в  одну,  две
шеренги,поворотынаправоиналево,передвижениевколоннепоодномус
равномернойскоростью.

Спортивно-оздоровительнаядеятельность.
Овладение  техникой  выполнения  упражнений  основной  гимнастики,

комплексовгимнастическихупражнений,подборивыполнениекомплексов
физкультминуток,утреннейгимнастики.

Овладениетехникойвыполненияупражненийосновнойгимнастикина
развитиеотдельныхмышечныхгрупп.

Овладение техникойвыполнения упражненийосновнойгимнастикис
учётомособенностейрежимаработымышц(динамичные,статичные).
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Овладение  техникой выполнения серии поворотов и прыжков,  в  том
числесиспользованиемгимнастическихпредметов.

Демонстрация  универсальных  умений:  выполнение  бросков
гимнастического  мяча  в  заданную  плоскость  пространства  одной  рукой
(попеременно),двумяруками,имитацияпадениявгруппировкескувырками,
бег  (челночный),  метание  теннисного  мяча  в  заданную  цель,  прыжки  в
высоту,вдлину,плавание.

Овладениетехникойплаваниянадистанциюнеменее25метров(при
наличииматериально-техническойбазы).

Освоение  правил  вида  спорта  (на  выбор),  освоение  физических
упражненийдляначальнойподготовкиподанномувидуспорта.

Выполнениезаданийвролевыхиграхиигровыхзаданий.
Овладение  техникой  выполнения  строевого шага  и  походного шага.

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

Различные  групповые  выступления,  в  том  числе  освоение  основных
условийучастиявофлешмобах.
4 КЛАСС

Физическое  воспитание  и  физическое  совершенствование.  Спорт  и
гимнастические  виды  спорта.  Принципиальные  различия  спорта  и
физической  культуры.  Ознакомление  с  видами  спорта  (на  выбор)  и
правиламипроведениясоревнованийповидуспорта(навыбор).

Освоение  методов  подбора  упражнений  для  физического
совершенствования  и  эффективного  развития  физических  качеств  по
индивидуальной  образовательной  траектории,  в  том  числе  для  утренней
гимнастики,  увеличения  эффективности  развития  гибкости,  координации.
Самостоятельноепроведениеразминкипоеёвидам.

Освоениеметодоворганизацииипроведенияспортивныхэстафет,игри
игровых  заданий,  принципы  проведения  эстафет  при  ролевом  участии
(капитанкоманды,участник,судья,организатор).Туристическаяигроваяи
спортивная  игровая  деятельность.  Обеспечение  индивидуального  и
коллективноготворчествапосозданиюэстафет,игровыхзаданий,флешмоба.

Овладение  техникой выполнения простейшихформборьбы. Игровые
заданияврамкахосвоенияупражненийединоборствисамообороны.

Освоениенавыковтуристическойдеятельности,включаясборбазового
снаряжения для туристического похода,  составление маршрута на карте с
использованиемкомпаса.

Освоение принципов определения максимально допустимой для  себя
нагрузки(амплитудыдвижения)привыполнениифизическогоупражнения.

Способыдемонстрациирезультатовосвоенияпрограммыпофизической
культуре.

Спортивно-оздоровительнаядеятельность.
Овладение  техникой  выполнения  комбинаций  упражнений  основной

гимнастикисэлементамиакробатикиитанцевальныхшагов.
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Овладение  техникой  выполнения  гимнастических  упражнений  для
развитиясилымышцрук(дляудержаниясобственноговеса).

Овладение  техникой  выполнения  гимнастических  упражнений  для
сбалансированностивесаироста;эстетическихдвижений.

Овладение  техникой  выполнения  гимнастических  упражнений  на
укрепление  мышц  брюшного  пресса,  спины,  мышц  груди:  «уголок»
(усложнённыйвариант), упражнениедлярук, упражнение«волна»вперёд,
назад,упражнениедляукреплениямышцспиныиувеличенияэластичности
мышцтуловища.

Освоение  акробатических  упражнений:  мост  из  положения  стоя  и
поднятиеизмоста,шпагаты:поперечныйилипродольный,стойканаруках,
колесо.

Овладение  техникой  выполнения  гимнастической,  строевой  и
туристическойходьбыиравномерногобегана60и100м.

Освоениепрыжковвдлинуивысотусместатолчкомдвумяногами,в
высоту  с  разбега  (при  наличии  специального  спортивного
легкоатлетическогооборудования).

Овладениеоднимилиболееизспортивныхстилейплаваниянавремяи
дистанцию(навыбор)приналичииматериально-техническогообеспечения).

Освоение  правил  вида  спорта  (на  выбор)  и  освоение  физических
упражнений  для  начальной  подготовки  по  данному  виду  спорта  в
соответствиисостандартамиспортивнойподготовки.

Демонстрация  универсальных  умений:  выполнение  бросков
гимнастического  мяча  в  заданную  плоскость  пространства  одной  рукой
(попеременно),двумяруками,имитацияпадениявгруппировкескувырками,
перемещение  на  лыжах,  бег  (челночный),  метание  теннисного  мяча  в
заданнуюцель,прыжкиввысоту,вдлину,плавание.

Выполнениезаданийвролевых,туристических,спортивныхиграх.
Освоениестроевогошагаипоходногошага.Шеренги,перестроенияи

движениевшеренгах.Поворотынаместеивдвижении.
Овладение  техникой  выполнения  групповых  гимнастических  и

спортивныхупражнений.
Демонстрация  результатов  освоения  программы  по  физической

культуре.
ПЛАНИРУЕМЫЕ  РЕЗУЛЬТАТЫ  ОСВОЕНИЯ  ПРОГРАММЫ  ПО
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО
ОБРАЗОВАНИЯ

 
ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

Личностныерезультатыосвоенияпрограммыпофизическойкультуре
науровненачальногообщегообразованиядостигаютсявединствеучебнойи
воспитательнойдеятельностивсоответствиистрадиционнымироссийскими
социокультурными  и  духовно-нравственными  ценностями,  принятыми  в
обществе  правилами  и  нормами  поведения  и  способствуют  процессам
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самопознания,  самовоспитания и  саморазвития, формирования  внутренней
позицииличности.

В  результате  изучения  физической  культуры  на  уровне  начального
общего  образования  у  обучающегося  будут  сформированы  следующие
личностныерезультаты:
1) патриотического воспитания:

ценностное  отношение  к  отечественному  спортивному,  культурному,
историческому  и  научному  наследию,  понимание  значения  физической
культурывжизнисовременногообщества,способностьвладетьдостоверной
информациейоспортивныхдостиженияхсборныхкомандповидамспорта
намеждународнойспортивнойарене, основныхмировыхиотечественных
тенденциях  развития  физической  культуры  для  блага  человека,
заинтересованностьвнаучныхзнанияхочеловеке;
2) гражданского воспитания:

представление  о  социальных  нормах  и  правилах  межличностных
отношений  в  коллективе,  готовность  к  разнообразной  совместной
деятельностипривыполненииучебных,познавательныхзадач, освоениеи
выполнение  физических  упражнений,  создание  учебных  проектов,
стремлениеквзаимопониманиюивзаимопомощивпроцессеэтойучебной
деятельности,  готовность  оценивать  своё  поведение  и  поступки  своих
товарищейспозициинравственныхиправовыхнормс учётомосознания
последствийпоступков,оказаниепосильнойпомощииморальнойподдержки
сверстникам  при  выполнении  учебных  заданий,  доброжелательное  и
уважительноеотношениеприобъясненииошибокиспособовихустранения;
3) ценности научного познания:

знание  истории  развития  представлений  о  физическом  развитии  и
воспитаниичеловекавроссийскойкультурно-педагогическойтрадиции;

познавательныемотивы,направленныенаполучениеновыхзнанийпо
физическойкультуре,необходимыхдляформированияздоровьяиздоровых
привычек,физическогоразвитияифизическогосовершенствования;

познавательная  и  информационная  культура,  в  том  числе  навыки
самостоятельной  работы  с  учебными  текстами,  справочной  литературой,
доступнымитехническимисредствамиинформационныхтехнологий;

интерес  к  обучению  и  познанию,  любознательность,  готовность  и
способность  к  самообразованию,  исследовательской  деятельности,  к
осознанномувыборунаправленностииуровняобучениявдальнейшем;
4) формирование культуры здоровья:

осознаниеценностисвоегоздоровья длясебя, общества,  государства,
ответственноеотношениекрегулярнымзанятиямфизическойкультурой,в
томчисле освоениюгимнастических упражнений и плавания как важных
жизнеобеспечивающих  умений,  установка  на  здоровый  образ  жизни,
необходимостьсоблюденияправилбезопасностипризанятияхфизической
культуройиспортом;
5) экологического воспитания:
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экологически  целесообразное  отношение  к  природе,  внимательное
отношение  к  человеку,  его  потребностям  в  жизнеобеспечивающих
двигательных  действиях,  ответственное  отношение  к  собственному
физическому  и  психическому  здоровью,  осознание  ценности  соблюдения
правилбезопасногоповедениявситуациях,угрожающихздоровьюижизни
людей;

экологическое  мышление,  умение  руководствоваться  им  в
познавательной,коммуникативнойисоциальнойпрактике.
МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

В  результате  изучения  физической  культуры  на  уровне  начального
общегообразованияуобучающегосябудутсформированыпознавательные
универсальныеучебныедействия,коммуникативныеуниверсальныеучебные
действия,  регулятивные  универсальные  учебные  действия,  совместная
деятельность.
Познавательные универсальные учебные действия
Базовые  логические  и  исследовательские  действия,  работа  с
информацией:

ориентироваться в терминахипонятиях, используемыхв физической
культуре  (в пределах изученного),  применять изученнуютерминологиюв
своихустныхиписьменныхвысказываниях;

выявлять  признаки  положительного  влияния  занятий  физической
культуройнаработуорганизма,сохранениеегоздоровьяиэмоционального
благополучия;

моделироватьправилабезопасногоповеденияприосвоениифизических
упражнений,плавании;

устанавливатьсвязьмеждуфизическимиупражнениямииихвлиянием
наразвитиефизическихкачеств;

классифицировать  виды  физических  упражнений  в  соответствии  с
определённым  классификационным  признаком:  по  признаку  исторически
сложившихся  систем  физического  воспитания,  по  преимущественной
целевой  направленности  их  использования,  преимущественному
воздействиюнаразвитиеотдельныхкачеств(способностей)человека;

приводить  примеры  и  осуществлять  демонстрацию  гимнастических
упражнений,  навыков  плавания,  ходьбы  на  лыжах  (при  условии  наличия
снежногопокрова), упражненийначальнойподготовкиповидуспорта(по
выбору),туристическихфизическихупражнений;

самостоятельно  (или  в  совместной  деятельности)  составлять
комбинацию  упражнений  для  утренней  гимнастики  с  индивидуальным
дозированиемфизическихупражнений;

формировать  умение  понимать  причины  успеха/неуспеха  учебной
деятельности,  в  том  числе  для  целей  эффективного  развития физических
качествиспособностейвсоответствииссенситивнымипериодамиразвития,
способности  конструктивно  находить  решение  и  действовать  даже  в
ситуацияхнеуспеха;
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овладевать  базовыми  предметными  и  межпредметными  понятиями,
отражающими  существенные  связи  и  отношения  между  объектами  и
процессами, использоватьзнанияиумениявобластикультурыдвижения,
эстетическоговосприятиявучебнойдеятельностииныхучебныхпредметов;

использовать  информацию,  полученную  посредством  наблюдений,
просмотра видеоматериалов, иллюстраций, для эффективного физического
развития,  в  том  числе  с  использованием  гимнастических,  игровых,
спортивных,туристическихфизическихупражнений;

использоватьсредстваинформационно-коммуникационныхтехнологий
для  решения  учебных  и  практических  задач  (в  том  числе  Интернет  с
контролируемым  выходом),  оценивать  объективность  информации  и
возможностиеёиспользованиядлярешенияконкретныхучебныхзадач.
Коммуникативные универсальные учебные действия
Общение:

вступать  в  диалог,  задавать  собеседнику  вопросы,  использовать
реплики-уточнения  и  дополнения,  формулировать  собственное  мнение  и
идеи,аргументированноихизлагать,выслушиватьразныемнения,учитывать
ихвдиалоге;

описыватьвлияниефизическойкультурыназдоровьеиэмоциональное
благополучиечеловека;

строитьгипотезыовозможныхотрицательныхпоследствияхнарушения
правилпривыполнениифизическихдвижений,виграхиигровыхзаданиях,
спортивныхэстафетах;

организовывать(присодействиивзрослогоилисамостоятельно)игры,
спортивные  эстафеты,  выполнение физических  упражнений  в  коллективе,
включая  обсуждение  цели  общей  деятельности,  распределение  ролей,
выполнение  функциональных  обязанностей,  осуществление  действий  для
достижениярезультата;

проявлять  интерес  к  работе  товарищей,  в  доброжелательной  форме
комментироватьиоцениватьихдостижения,высказыватьсвоипредложения
ипожелания,оказыватьпринеобходимостипомощь;

продуктивносотрудничать(общение,взаимодействие)сосверстниками
прирешениизадачвыполненияфизическихупражнений,игровыхзаданийи
игрнауроках,вовнеурочнойивнешкольнойфизкультурнойдеятельности;

конструктивно  разрешать  конфликты  посредством  учёта  интересов
сторонисотрудничества.
Регулятивные универсальные учебные действия
Самоорганизация и самоконтроль:

оценивать  влияние  занятий  физической  подготовкой  на  состояние
своегоорганизма(снятиеутомляемости,улучшениенастроения,уменьшение
частотыпростудныхзаболеваний);

контролироватьсостояниеорганизманаурокахфизическойкультурыи
всамостоятельнойповседневнойфизическойдеятельностипопоказателям
частотыпульсаисамочувствия;
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предусматривать  возникновение  возможных  ситуаций,  опасных  для
здоровьяижизни;

проявлять  волевую  саморегуляцию при  планировании  и  выполнении
намеченных  планов  организации  своей  жизнедеятельности,  проявлять
стремление  к  успешной  образовательной,  в  том  числе  физкультурно-
спортивной,деятельности,анализироватьсвоиошибки;

осуществлять  информационную,  познавательную  и  практическую
деятельность  с  использованием  различных  средств  информации  и
коммуникации.
ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

Предметные  результаты  изучения  учебного  предмета  «Физическая
культура»отражаютопытобучающихсявфизкультурнойдеятельности.

В  составе  предметных  результатов  по  освоению  обязательного
содержания,  установленного  программой  по  физической  культуре,
выделяются:  полученные  знания,  освоенные  обучающимися,  умения  и
способы  действий,  специфические  для  предметной  области  «Физическая
культура»  периода  развития  начального  общего  образования,  виды
деятельности  по  получению  новых  знаний,  их  интерпретации,
преобразованиюиприменениювразличныхучебныхиновыхситуациях.

В  состав  предметных  результатов  по  освоению  обязательного
содержаниявключеныфизическиеупражнения:

гимнастические  упражнения,  характеризующиеся  многообразием
искусственно  созданных  движений  и  действий,  эффективность  которых
оценивается  избирательностью  воздействия  на  строение  и  функции
организма,  а  также  правильностью,  красотой  и  координационной
сложностьювсехдвижений;

игровые  упражнения,  состоящие  из  естественных  видов  действий
(элементарныхдвижений,бега,бросковидругих),которыевыполняютсяв
разнообразныхвариантахвсоответствиисизменяющейсяигровойситуацией
и  оцениваются  по  эффективности  влияния  на  организм  в  целом  и  по
конечному  результату  действия  (например,  точнее  бросить,  быстрее
добежать,выполнитьвсоответствииспредлагаемойтехникойвыполнения
иликонечнымрезультатомзадания);

туристические  физические  упражнения,  включающие  ходьбу,  бег,
прыжки, преодоление препятствий, ходьбу на лыжах,  ездуна велосипеде,
эффективность  которых  оценивается  комплексным  воздействием  на
организм и результативностью преодоления  расстояния и препятствий на
местности;

спортивныеупражненияобъединяюттугруппудействий, исполнение
которых  искусственно  стандартизировано  в  соответствии  с  Единой
всесоюзной  спортивной  классификацией  и  является  предметом
специализации для достижения максимальных  спортивных результатов. К
последнейгруппевпрограммепофизическойкультуреусловноотносятся
некоторые физические упражнения первых  трёх  трупп,  если им присущи
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перечисленные  признаки  (спортивные  гимнастические  упражнения,
спортивныеигровыеупражнения,спортивныетуристическиеупражнения).

Предметныерезультатыпредставленыпогодамобученияиотражают
сформированностьуобучающихсяопределённыхумений.
Кконцуобученияв 1 классеобучающийсяполучитследующиепредметные
результатыпоотдельнымтемампрограммыпофизическойкультуре:

Знанияофизическойкультуре:
различать  основные  предметные  области  физической  культуры

(гимнастика,игры,туризм,спорт);
формулироватьправиласоставленияраспорядкаднясиспользованием

знаний  принципов  личной  гигиены,  требований  к  одежде  и  обуви  для
занятийфизическимиупражнениямивзалеинаулице,иметьпредставление
о  здоровом  образе  жизни,  о  важности  ведения  активного  образа  жизни,
формулироватьосновныеправилабезопасногоповедениявместахзанятий
физическимиупражнениями(вспортивномзале,наспортивнойплощадке,в
бассейне);

формулировать  простейшие  правила  закаливания  и  организации
самостоятельных  занятий  физическими  упражнениями,  применять  их  в
повседневной  жизни,  понимать  и  раскрывать  значение  регулярного
выполнения  гимнастических  упражнений  для  гармоничного  развития,
описывать  формы  наблюдения  за  динамикой  развития  гибкости  и
координационныхспособностей;

иметьпредставлениеобосновныхвидахразминки.
Способыфизкультурнойдеятельности.
Самостоятельные  занятия  общеразвивающими  и  здоровье

формирующимифизическимиупражнениями:
выбиратьгимнастическиеупражнениядляформированиястопы,осанки

вположениистоя,сидяиприходьбе,упражнениядляразвитиягибкостии
координации;

составлятьивыполнятьиндивидуальныйраспорядокднясвключением
утренней  гимнастики,  физкультминуток,  выполнения  упражнений
гимнастики,  измерять  и  демонстрировать  в  записи  индивидуальные
показателидлиныимассытела,сравниватьихзначениясрекомендуемыми
длягармоничногоразвитиязначениями.

Самостоятельные  развивающие,  подвижные  игры  и  спортивные
эстафеты,строевыеупражнения:

участвоватьвспортивныхэстафетах,развивающихподвижныхиграх,в
томчислеролевых,сзаданияминавыполнениедвиженийподмузыкуис
использованием  танцевальных  шагов,  выполнять  игровые  задания  для
знакомства  с  видами  спорта,  плаванием,  основами  туристической
деятельности,  общаться  и  взаимодействовать  в  игровой  деятельности,
выполнятькомандыистроевыеупражнения.

Физическоесовершенствование.
Физкультурно-оздоровительнаядеятельность:
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осваивать  технику  выполнения  гимнастических  упражнений  для
формирования  опорно-двигательного  аппарата,  включая  гимнастический
шаг,мягкийбег;

упражнения  основной  гимнастики  на  развитие  физических  качеств
(гибкость,  координация),  эффективность  развития  которых  приходится  на
период начального  общего  образования,  и  развития  силы,  основанной на
удержаниисобственноговеса;

осваивать  гимнастические  упражнения  на  развитие  моторики,
координационно-скоростных способностей,  в  том числе  с использованием
гимнастическихпредметов(скакалка,мяч);

осваивать  гимнастические  упражнения,  направленные  на  развитие
жизненноважныхнавыковиумений(группировка,кувырки,поворотывобе
стороны,равновесиенакаждойногепопеременно,прыжкитолчкомсдвух
ногвперёд,назад,споворотомвобестороны;

осваиватьспособыигровойдеятельности.
К  концу  обученияво  2  классе обучающийся  достигнет  следующих
предметных результатов по отдельнымтемампрограммыпо физической
культуре:

Знанияофизическойкультуре:
описыватьтехникувыполненияосвоенныхгимнастическихупражнений

по  видам  разминки,  отмечать  динамику  развития  личных  физических
качеств:гибкости,силы,координационно-скоростныхспособностей;

кратко  излагать  историю  физической  культуры,  гимнастики,
олимпийского  движения,  некоторых  видов  спорта,  излагать  и  находить
информациюоГТО,егонормативов,описыватьтехникуудержаниянаводеи
основных  общеразвивающих  гимнастических  упражнений  как  жизненно
важных навыков  человека,  понимать  и  раскрывать  правила  поведения  на
воде, формулировать правила проведения водныхпроцедур, воздушныхи
солнечных  ванн,  гигиенические  правила  при  выполнении  физических
упражнений,вовремякупанияизанятийплаванием,характеризоватьумение
плавать.

Способыфизкультурнойдеятельности.
Самостоятельные  занятия  общеразвивающими  и  здоровье

формирующимифизическимиупражнениями:
выбирать  и  составлять  комплексы упражнений  основной  гимнастики

длявыполненияопределённыхзадач,включаяформированиесводастопы,
укреплениеопределённыхгруппмышц,увеличениеподвижностисуставов;

использоватьтехникуконтроляза соблюдениемосанкииправильной
постановки  стопы  при  ходьбе,  характеризовать  основные  показатели
физическихкачествиспособностейчеловека(гибкость,сила,выносливость,
координационные  и  скоростные  способности)  и  перечислять  возрастной
периоддляихэффективногоразвития;

принимать  решения  в  условиях  игровой  деятельности,  оценивать
правилабезопасностивпроцессеигры;

знатьосновныестроевыекоманды.
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Самостоятельныенаблюдениязафизическимразвитиемифизической
подготовленностью:

составлятьписьменноивыполнятьиндивидуальныйраспорядокдняс
включением  утренней  гимнастики,  физкультминуток,  регулярных
упражнений  гимнастики,  измерять,  сравнивать  динамику  развития
физических  качеств  и  способностей:  гибкости,  координационных
способностей, измерять  (пальпаторно) частоту сердечныхсокращенийпри
выполненииупражненийсразличнойнагрузкой;

классифицировать  виды  физических  упражнений  в  соответствии  с
определённым  классификационным  признаком:  по  признаку  исторически
сложившихся  систем  физического  воспитания,  по  преимущественной
целевой  направленности  их  использования,  по  преимущественному
воздействиюнаразвитиеотдельныхкачеств(способностей)человека.

Самостоятельные  развивающие,  подвижные  игры  и  спортивные
эстафеты,командныеперестроения:

участвовать  в  играх  и  игровых  заданиях,  спортивных  эстафетах;
устанавливатьролевоеучастиечленовкоманды;выполнятьперестроения.

Физическоесовершенствование.
Физкультурно-оздоровительнаядеятельность:
осваивать  физические  упражнения  на  развитие  гибкости  и

координационно-скоростныхспособностей;
осваивать  и  демонстрировать  технику  перемещения  гимнастическим

шагом,мягкимбегомвперёд,назад,прыжками,подскоками,галопом;
осваивать  и  демонстрировать  технику  выполнения  подводящих,

гимнастическихиакробатическихупражнений,танцевальныхшагов,работы
сгимнастическимипредметамидляразвитиямоторики,пространственного
воображения,  меткости,  гибкости,  координационно-скоростных
способностей;

демонстрировать  равновесие  стоя  и  в  полуприседе  на  каждой  ноге
попеременно,  прыжки на месте  с  полуповоротом  с  прямыми ногами и  в
группировке(вобестороны);

осваивать  технику  плавания  одним  или  несколькими  спортивными
стилямиплавания(приналичииматериально-техническогообеспечения).
К  концу  обученияв  3  классеобучающийся  достигнет  следующих
предметных результатов по отдельнымтемампрограммыпо физической
культуре:

Знанияофизическойкультуре:
представлять и  описывать  структуру  спортивного движения  в нашей

стране,формулироватьотличиезадачфизическойкультурыотзадачспорта;
выполнятьзаданиянасоставлениекомплексовфизическихупражнений

попреимущественнойцелевойнаправленностиихиспользования,находитьи
представлять  материал  по  заданной  теме,  объяснять  связь  физических
упражнений  для формирования  и  укрепления  здоровья,  развития  памяти,
разговорнойречи,мышления;
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представлятьиописыватьобщеестроениечеловека,называтьосновные
частикостногоскелетачеловекаиосновныегруппымышц;

описыватьтехникувыполненияосвоенныхфизическихупражнений;
формулироватьосновныеправила безопасногоповеденияназанятиях

пофизическойкультуре;
находить  информацию  о  возрастных  периодах,  когда  эффективно

развивается  каждое  из  следующих  физических  качеств:  гибкость,
координация,быстрота,сила,выносливость;

различать  упражнения  по  воздействию  на  развитие  основных
физическихкачествиспособностейчеловека;

различатьупражнениянаразвитиемоторики;
объяснятьтехникудыханияподводой,техникуудержаниятеланаводе;
формулироватьосновныеправилавыполненияспортивныхупражнений

(повидуспортанавыбор);
выявлять  характерные  ошибки  при  выполнении  физических

упражнений.
Способыфизкультурнойдеятельности.
Самостоятельные  занятия  общеразвивающими  и  здоровье

формирующимифизическимиупражнениями:
самостоятельнопроводитьразминкупоеёвидам:общую,партерную,

разминкууопоры,характеризоватькомплексыгимнастическихупражнений
поцелевомуназначению;

организовыватьпроведениеигр,игровыхзаданийиспортивныхэстафет
(навыбор).

Самостоятельныенаблюдениязафизическимразвитиемифизической
подготовленностью:

определять  максимально  допустимую  для  себя  нагрузку  (амплитуду
движения)привыполнениифизическогоупражнения,оцениватьиобъяснять
меру  воздействия  того  или иного  упражнения  (по  заданию)  на  основные
физическиекачестваиспособности;

проводитьнаблюдениязасвоимдыханиемпривыполненииупражнений
основнойгимнастики.

Самостоятельные  развивающие,  подвижные  игры  и  спортивные
эстафеты:

составлять,организовыватьипроводитьигрыиигровыезадания;
выполнять  ролевые  задания  при  проведении  спортивных  эстафет  с

гимнастическим  предметом/без  гимнастического  предмета  (организатор
эстафеты,главныйсудья,капитан,членкоманды).

Физическоесовершенствование.
Физкультурно-оздоровительнаядеятельность:
осваиватьивыполнятьтехникуразучиваемыхфизическихупражнений

икомбинацийгимнастическихупражненийсиспользованиемвтомчисле
танцевальныхшагов,поворотов,прыжков;

осваивать  и  выполнять  технику  спортивного  плавания  стилями  (на
выбор):брасс,крольнаспине,кроль;
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осваиватьтехникувыполнениякомплексовгимнастическихупражнений
дляразвитиягибкости,координационно-скоростныхспособностей;

осваивать  универсальные  умения  при  выполнении  организующих
упражнений  и  жизненно  важных  навыков  двигательной  деятельности
человека,такиекак:построениеиперестроение,перемещенияразличными
способами  передвижения,  группировка,  перекаты,  повороты,  прыжки,
удержаниенаводе,дыханиеподводойидругие;

проявлять  физические  качества:  гибкость,  координацию  –  и
демонстрироватьдинамикуихразвития;

осваивать  универсальные  умения  по  самостоятельному  выполнению
упражненийвоздоровительныхформахзанятий;

осваиватьстроевойипоходныйшаг.
Спортивно-оздоровительнаядеятельность:
осваивать  и  демонстрировать  технику  стилей  спортивного  плавания

(брасс,кроль)сдинамикойулучшенияпоказателейскоростиприплаваниина
определённоерасстояние;

осваивать  комплексы  гимнастических  упражнений  и  упражнений
акробатики  с  использованием  и  без  использования  гимнастических
предметов(мяч,скакалка);

осваивать  универсальные  умения  прыжков,  поворотов,  равновесий,
включая:  серию  поворотов  и  прыжков  на  девяносто  и  сто  восемьдесят
градусов,  прыжки  с  толчком  одной  ногой,  обеими  ногами  с  прямыми  и
согнутымиколенями,прямоисполуповоротом,сместаисразбега,прыжки
иподскокичерезвращающуюсяскакалку;

осваивать  универсальные  умения  ходьбы  на  лыжах  (при  возможных
погодныхусловиях),беганаскорость,метаниятеннисногомячавзаданную
цель,прыжковввысотучерезпланку,прыжковвдлинуииное;

осваивать  универсальные  умения  при  выполнении  специальных
физическихупражнений, входящихвпрограммуначальнойподготовкипо
видуспорта(повыбору).
К  концу  обученияв  4  классеобучающийся  достигнет  следующих
предметных результатов по отдельнымтемампрограммыпо физической
культуре:

Знанияофизическойкультуре:
определятьикраткохарактеризоватьфизическуюкультуру,еёрольв

общей  культуре  человека,  пересказывать  тексты  по  истории  физической
культуры,олимпизма,пониматьираскрыватьсвязьфизическойкультурыс
трудовойивоеннойдеятельностью;

называть  направления  физической  культуры  в  классификации
физических  упражнений  по  признаку  исторически  сложившихся  систем
физическоговоспитания;

пониматьиперечислятьфизическиеупражнениявклассификациипо
преимущественнойцелевойнаправленности;

формулировать  основные  задачи  физической  культуры,  объяснять
отличиязадачфизическойкультурыотзадачспорта;
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характеризовать  туристическую  деятельность,  её  место  в
классификации  физических  упражнений  по  признаку  исторически
сложившихся  систем  физического  воспитания  и  отмечать  роль
туристической  деятельности  в  ориентировании  на  местности  и
жизнеобеспечениивтрудныхситуациях;

давать  основные  определения  по организации  строевых  упражнений:
строй,  фланг,  фронт,  интервал,  дистанция,  направляющий,  замыкающий,
шеренга,колонна;

знатьстроевыекоманды;
знать  и  применять  методику  определения  результатов  развития

физическихкачествиспособностей:гибкости,координационно-скоростных
способностей;

определятьситуации,требующиепримененияправилпредупреждения
травматизма;

определять  состав  спортивной  одежды  в  зависимости  от  погодных
условийиусловийзанятий;

различать  гимнастические  упражнения  по  воздействию  на  развитие
физическихкачеств(сила,быстрота,координация,гибкость).

Способыфизкультурнойдеятельности:
составлятьиндивидуальныйрежимдня,вестидневникнаблюденийза

своимфизическимразвитием, в томчислеоцениваясвоёсостояниепосле
закаливающихпроцедур;

измерять показателиразвития физическихкачеств и способностейпо
методикампрограммыпофизическойкультуре(гибкость,координационно-
скоростныеспособности);

объяснять  технику  разученных  гимнастических  упражнений  и
специальныхфизическихупражненийповидуспорта(повыбору);

общатьсяивзаимодействоватьвигровойдеятельности;
моделировать комплексы упражнений по  заданной цели: на развитие

гибкости,  координации,  быстроты,  моторики,  улучшение  подвижности
суставов, увеличение эластичности мышц, формирование стопыи осанки,
развитиеметкостиидругие;

составлять,организовыватьипроводитьподвижныеигрысэлементами
соревновательнойдеятельности.

Физическоесовершенствование
Физкультурно-оздоровительнаядеятельность:
осваивать  универсальные  умения  по  самостоятельному  выполнению

упражненийвоздоровительныхформахзанятий(гимнастическиеминутки,
утренняягимнастика,учебно-тренировочныйпроцесс);

моделироватьфизическиенагрузкидляразвитияосновныхфизических
качеств  и  способностей  в  зависимости  от  уровня  физической
подготовленностииэффективностидинамикиразвитияфизическихкачеств
испособностей;
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осваиватьуниверсальныеуменияпоконтролюзавеличинойфизической
нагрузкипривыполненииупражненийнаразвитиефизическихкачествпо
частотесердечныхсокращений;

осваивать  навыки  по  самостоятельному  выполнению  гимнастических
упражненийприразличныхвидахразминки:общей,партерной,разминкиу
опоры  –  в  целях  обеспечения  нагрузки  на  группы  мышц  в  различных
положениях(вдвижении,лёжа,сидя,стоя);

принимать  на  себя  ответственность  за  результаты  эффективного
развитиясобственныхфизическихкачеств.

Спортивно-оздоровительнаядеятельность:
осваивать  и  показывать  универсальные  умения  при  выполнении

организующихупражнений;
осваиватьтехникувыполненияспортивныхупражнений;
осваиватьуниверсальныеуменияповзаимодействиювпарахигруппах

приразучиванииспециальныхфизическихупражнений;
проявлятьфизическиекачествагибкости,координацииибыстротыпри

выполненииспециальныхфизическихупражненийиупражненийосновной
гимнастики;

выявлять  характерные  ошибки  при  выполнении  гимнастических
упражненийитехникиплавания;

различать,выполнятьиозвучиватьстроевыекоманды;
осваивать  универсальные  умения  по  взаимодействию  в  группах  при

разучиванииивыполнениифизическихупражнений;
осваиватьидемонстрироватьтехникуразличныхстилейплавания(на

выбор),выполнятьплаваниенаскорость;
описыватьидемонстрироватьправиласоревновательнойдеятельности

повидуспорта(навыбор);
соблюдать  правила  техники  безопасности  при  занятиях  физической

культуройиспортом;
демонстрировать техникуудержаниягимнастическихпредметов (мяч,

скакалка)припередаче,броске,ловле,вращении,перекатах;
демонстрироватьтехникувыполненияравновесий,поворотов,прыжков

толчкомсоднойноги(попеременно),наместеисразбега;
осваиватьтехникувыполненияакробатическихупражнений(кувырок,

колесо,шпагат/полушпагат,мостизразличныхположенийповыбору,стойка
наруках);

осваиватьтехникутанцевальныхшагов,выполняемыхиндивидуально,
парами,вгруппах;

моделировать  комплексы  упражнений  общей  гимнастики  по  видам
разминки(общая,партерная,уопоры);

осваивать  универсальные  умения  в  самостоятельной  организации  и
проведенииподвижныхигр,игровыхзаданий,спортивныхэстафет;

осваивать  универсальные  умения  управлять  эмоциями  в  процессе
учебнойиигровойдеятельности;

осваиватьтехническиедействияизспортивныхигр.
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВНИЕ
Раздел 3. Оздоровительная физическая культура

3.1. Закаливание 
организма

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6010/start/190575/

3.2. Утренняя зарядка 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6010/start/190575/

3.3. Составление 
индивидуальных 
комплексов утренней 
зарядки

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6010/start/190575/

Итого по разделу 3

Раздел 4. Спортивно-оздоровительная физическая культура

4.1. Модуль "Гимнастика с 
основами 
акробатики". Правила
поведения на уроках 
гимнастики и 
акробатики

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6160/start/223981/

4.2. Модуль "Гимнастика с основами 
акробатики". Строевые упражнения и команды

2 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4320/start/191322/

4.3. Модуль "Гимнастика с основами 
акробатики". Гимнастическая разминка

2 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4320/start/191322/

4.4. Модуль "Гимнастика с основами 
акробатики". Упражнения с гимнастической 
скакалкой

2 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4008/start/191551/

4.5. Модуль "Гимнастика с основами 
акробатики". Упражнения с гимнастическим 
мячом

2 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6168/start/191634/

4.6. Модуль "Гимнастика с основами 
акробатики". Танцевальные движения

2 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6168/start/191634/

4.7. Модуль "Лыжная подготовка". Правила поведения
на занятиях лыжной подготовкой

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6167/start/190985/

4.8. Модуль "Лыжная подготовка". Передвижение на 
лыжах двухшажным попеременным ходом

3 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3488/start/223955/

4.9. Модуль "Лыжная подготовка". Спуски и подъёмы 
на лыжах

4 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4319/start/191096/

4.10 Модуль "Лыжная подготовка". Торможение 
лыжными палками и падением на бок

4 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6159/start/191207/



4.11. Модуль "Лёгкая атлетика". Правила поведения на 
занятиях лёгкой атлетикой

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4317/start/190959/

4.12. Модуль "Лёгкая атлетика". Броски мяча в 
неподвижную мишень

4 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4316/start/190759/

4.13. Модуль "Лёгкая атлетика". Сложно 
координированные прыжковые упражнения

3 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4317/start/190959/

4.14. Модуль "Лёгкая атлетика". Прыжок в высоту с 
прямого разбега

4 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4317/start/190959/

4.15. Модуль "Лёгкая атлетика". Сложно 
координированные передвижения ходьбой по 
гимнастической скамейке

2 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4317/start/190959/

4.16. Модуль "Лёгкая атлетика". Сложно 
координированные беговые упражнения

2 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6477/start/190933/

4.17. Модуль "Подвижные игры". Подвижные игры 24 8 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3520/start/224142/

Итого по разделу 63

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 68

 
3 КЛАСС

№ 
п/п

Наименование разделов и 
тем программы

Количество часов Электронные (цифровые) 
образовательные ресурсывсег

о
контрольны
е работы

практически
е работы

Раздел 1. Знания о физической культуре

1.1. Физическая культура у 
древних народов

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6172/start/
192778/

Итого по разделу 1

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности

2.1. Виды физических 
упражнений

0,5 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/start/
192804/

2.2. Измерение пульса на 
уроках физической 
культуры

0,25 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/start/
192804/

2.3. Дозировка физической 
нагрузки во время 
занятий физической 
культурой

0,25 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/start/
192804/ 

27



Итого по разделу 1

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 3. Оздоровительная физическая культура

3.1. Закаливание организма 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/start/
192804/

3.2. Дыхательная гимнастика 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4453/start/
226236/

3.3. Зрительная гимнастика 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4453/start/
226236/

Итого по разделу 3

Раздел 4. Спортивно-оздоровительная физическая культура

4.1. Модуль "Гимнастика с 
основами 
акробатики". Строевые 
команды и упражнения

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3540/start/
279013/

4.2. Модуль "Гимнастика с 
основами 
акробатики". Лазанье по 
канату

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4462/start/
279092/

4.3. Модуль "Гимнастика с 
основами 
акробатики". Передвижени
я по гимнастической 
скамейке

2 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4462/start/
279092/

4.4. Модуль "Гимнастика с 
основами 
акробатики". Передвижени
я по гимнастической 
стенке

2 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4462/start/
279092/

4.5. Модуль "Гимнастика с 
основами 
акробатики". Прыжки 
через скакалку

2 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6181/start/
279119/

4.6. Модуль "Гимнастика с 
основами 
акробатики". Ритмическая
гимнастика»

2 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6181/start/
279119/

28



4.7. Модуль "Гимнастика с 
основами 
акробатики". Танцевальн
ые упражнения

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6181/start/
279119/

4.8. Модуль "Лёгкая 
атлетика". Прыжок в 
длину с разбега

6 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5131/start/
226553/

4.9. Модуль "Лёгкая 
атлетика". Броски 
набивного мяча

6 2 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4459/start/
193250/

4.10
.

Модуль "Лёгкая 
атлетика". Беговые 
упражнения повышенной 
координационной 
сложности

4 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4458/start/
226581/

4.11
.

Модуль "Лыжная 
подготовка". Передвижени
е на лыжах 
одновременным 
двухшажным ходом

2 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6180/start/
197374/

4.12
.

Модуль "Лыжная 
подготовка". Повороты на 
лыжах способом 
переступания

4 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6179/start/
193538/

4.13
.

Модуль "Лыжная 
подготовка". Повороты на 
лыжах способом 
переступания

6 2 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6014/start/
193564/ 

4.14
.

Модуль "Подвижные и 
спортивные 
игры". Подвижные игры с 
элементами спортивных 
игр

12 4 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6184/start/
194204/

4.15
.

Модуль "Подвижные и 
спортивные 
игры". Спортивные игры

12 4 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5132/start/
278909/

Итого по разделу 63

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 
ПО ПРОГРАММЕ

68
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4 КЛАСС

№ 
п/п

Наименование разделов и тем
программы

Количество часов Электронные (цифровые) образовательные 
ресурсывсег

о
контрольные
работы

практические
работы

Раздел 1. Знания о физической культуре

1.1. Из истории развития 
физической культуры в 
России

0,5 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5132/start/278909/
 

1.2. Из истории развития 
национальных видов спорта

0,5 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5132/start/278909/

Итого по разделу 1

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности

2.1. Самостоятельная физическая
подготовка

0,25 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6186/start/194606/

2.2. Влияние занятий физической 
подготовкой на работу систем
организма

0,25 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6186/start/194606/

2.3. Оценка годовой динамики 
показателей физического 
развития и физической 
подготовленности

0,25 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6186/start/194606/

2.4. Оказание первой помощи на 
занятиях физической 
культурой

0,25 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6186/start/194606/

Итого по разделу 1

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 3. Оздоровительная физическая культура

3.1. Упражнения для 
профилактики нарушения 
осанки

2 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4595/start/194991/

3.2. Закаливание организма 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6187/start/279146/

Итого по разделу 3

Раздел 4. Спортивно-оздоровительная физическая культура

4.1. Модуль "Гимнастика с 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6188/start/194632/
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основами 
акробатики". Предупреждение
травм при выполнении 
гимнастических и 
акробатических упражнений

4.2. Модуль "Гимнастика с 
основами 
акробатики". Акробатическая
комбинация

2 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6215/start/195364/

4.3. Модуль "Гимнастика с 
основами 
акробатики". Опорной 
прыжок

4 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4627/start/224792/

4.4. Модуль "Гимнастика с 
основами 
акробатики". Упражнения на 
гимнастической перекладине

2 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4617/start/195482/

4.5. Модуль "Гимнастика с 
основами 
акробатики". Танцевальные 
упражнения

2 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6220/start/195509/

4.6. Модуль "Лёгкая 
атлетика". Предупреждение 
травм на занятиях лёгкой 
атлетикой

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6188/start/194632/

4.7. Модуль "Лёгкая 
атлетика". Упражнения в 
прыжках в высоту с разбега

4 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5165/start/89177/

4.8. Модуль "Лёгкая 
атлетика". Беговые 
упражнения

7 2 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3617/start/224459/

4.9. Модуль "Лёгкая 
атлетика". Метание малого 
мяча на дальность

4 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3603/start/224401/

4.10
.

Модуль "Лыжная 
подготовка". Предупреждение
травм на занятиях лыжной 
подготовкой

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5168/start/195560/

4.11 Модуль "Лыжная 11 3 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6221/start/224884/
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. подготовка". Передвижение 
на лыжах одновременным 
одношажным ходом

4.14
.

Модуль "Подвижные и 
спортивные 
игры". Предупреждение 
травматизма на занятиях 
подвижными играми

1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6190/start/195259/

4.15
.

Модуль "Подвижные и 
спортивные 
игры". Подвижные игры 
общефизической подготовки

11 3 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6190/start/195259/

4.16
.

Модуль "Подвижные и 
спортивные 
игры". Технические действия 
игры волейбол

4 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/6225/start/196076/

4.17
.

Модуль "Подвижные и 
спортивные 
игры". Технические действия 
игры баскетбол

4 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3637/start/195824/

4.18
.

Модуль "Подвижные и 
спортивные 
игры". Технические действия 
игры футбол

4 1 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5174/start/225225/

Итого по разделу 63

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 
ПРОГРАММЕ

68

ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
  4 КЛАСС

№ 
п/п

Тема урока Количество часов Дата 
изучения

Электронные 
цифровые 
образовательные 
ресурсы

всего контрольные
работы

практические
работы

1. Истории  развития 1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/
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физической
культуры  в  России,
история  развития
национальных видов
спорта

2. Техника 
безопасности на 
уроках легкой 
атлетики и 
кроссовой 
подготовки. Ходьба 
и бег.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

3. Обучение технике 
высокого старта.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

4. Совершенствование 
техники высокого 
старта.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

5. Высокий старт. Бег 
30 метров – тест.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

6. Старты из 
различных исходных
положений.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

7. Самостоятельная 
физическая 
подготовка

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

8. Техника
безопасности  на
уроках  подвижных
игр.  Стойки,
передвижения,
повороты.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

9. Стойки,
передвижения,

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/
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повороты,
остановки.

10. Ловля  и  передача
мяча на месте.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

11. Закаливание
организма

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

12. Ловля  и  передача
мяча  на  месте  и  с
шагом.  

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

13. Ловля  и  передача
мяча со сменой мест.
Ловля  и  передача
мяча  на  месте  –  на
результат.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

14. Ведение  мяча  на
месте правой и левой
рукой.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

15. Ведение  мяча  на
месте правой и левой
рукой с заданиями.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

16. Ведение  мяча   в
движении.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

17. Ведение  мяча   в
движении  с
заданиями.  Ведение
мяча – на результат.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

18. Бросок мяча с места. 1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

19. Техника
безопасности  на
уроках  гимнастики.
Строевые
упражнения.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/
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20. Строевые действия в
шеренге  и  колонне;
выполнение
строевых команд.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

21. Акробатические
упражнения.  Упоры;
седы.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

22. Акробатические
упражнения  в
группировке;
перекаты

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

23. Стойка на лопатках. 1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

24. Стойка  на  лопатках.
Кувырки  вперед  и
назад.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

25. Кувырки  вперед  и
назад.
Гимнастический
мост.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

26. Обучение
акробатической
комбинации: 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.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

27. Совершенствование 1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/
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акробатической
комбинации: 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.

28. Акробатическая
комбинация: 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  –  на
результат.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

29. Передвижение  на
лыжах
одновременным
двухшажным ходом

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

30. Передвижение  на
лыжах
одновременным
двухшажным ходом

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

31. Передвижение  на
лыжах

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/
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одновременным
двухшажным ходом

32. Повороты  на  лыжах
способом
переступания

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

33. Повороты  на  лыжах
способом
переступания

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

34. Повороты  на  лыжах
способом
переступания

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

35. Повороты  на  лыжах
способом
переступания

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

36. Повороты  на  лыжах
способом
переступания

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

37. Повороты  на  лыжах
способом
переступания

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

38. Повороты  на  лыжах
способом
переступания

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

39. Повороты  на  лыжах
способом
переступания

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

40. Повороты  на  лыжах
способом
переступания

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

41. Упражнения  для
профилактики
нарушения осанки

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/
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42. Ходьба  и  бег  с
выполнением
заданий по сигналу.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

43. Стойка  игрока  и
перемещения.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

44. Передача  мяча
сверху  двумя
руками.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

45. Передача  мяча
сверху двумя руками
– на результат.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

46. Передача  мяча
сверху двумя руками
с 3 метровой линии.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

47. Передача  мяча
сверху двумя руками
с 3 метровой линии –
на результат.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

48. Эстафеты. 1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

49. Эстафеты. 1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

50. Эстафеты. 1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

51. Упражнения  для
профилактики
нарушения осанки

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

52. Бег 30 метров – тест. 1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

53. Старты  из
различных исходных
положений.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

54. Стартовый разгон.   1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

38



55. Челночный бег  3х10
м – тест.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

56. Эстафеты. 1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

57. Бег 60 метров – учет. 1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

58. Метание  мяча  в
вертикальную цель.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

59. Метание мяча с 
места на дальность.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

60. Метание  мяча  с
разбега.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

61. Метание  мяча  с
разбега  –  на
результат.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

62. Эстафеты. 1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

63. Бросок  мяча  снизу
на месте. Ловля мяча
на месте. ОРУ. Игра
«Бросай и поймай»

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

64. Продолжить
обучение ловли мяча
на месте. ОРУ. Игра
«Бросай и поймай»

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

65. Ловля мяча на месте.
Передача  мяча  в
колоннах.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

66. Ловля мяча на месте.
Передача  мяча  в
колоннах.

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/

67. Бросок  мяча  снизу
на месте. Ловля мяча

1 1 https://resh.edu.ru/subject/9/
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на  месте.  Передача
мяча снизу на месте.
ОРУ.  Эстафеты.  С
мячом.  Игра  «Мяч
соседу».

68. Эстафеты.  С  мячом.
Игра «Мяч соседу».

1 1 https://res  h.edu.ru/subject/  
9/

ОБЩЕЕ  КОЛИЧЕСТВО
ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ

68
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УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 
ПРОЦЕССА
ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ

4. КЛАСС

1. Российскийучебник:вебинары,методическаялитература,учебники
https://rosuchebnik.ru/

2. Мультиурок–СайтучителейФизическойкультуры,подготовкак
олимпиадам.https://multiurok.ru/all-sites/fizkultura/

3. Коллекцияцифровыхобразовательныхресурсов–статьивнаучныхжурналахо
преподаваниифизическойкультуры:

http://school-collection.edu.ru/catalog/teacher

4. Физкультуравшколе-материалыповсемразделампрограммыс1по11классыв
помощьучителюфизическойкультуры:http://www.fizkulturavshkole.ru/

5. Сетевыеобразовательныесообщества«Открытыйкласс».Предмет

«Физическаякультура»:программы,презентации,тестовые
задания:http://www.openclass.ru/

6. Сайтучителейфизическойкультуры:программыповидамспорта,кроссворды,
статьи,комплексыупражнений,правиласоревнований:http://fizkultura-na5.ru/

https://fk-i-s.ru
МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 
ПРОЦЕССА
   УЧЕБНОЕ ОБОРУДОВАНИЕ
Демонстрационныйматериал:
 таблицыстандартовфизическогоразвитияифизическойподготовленности;
 плакатыметодические;

 портретывыдающихсяспортсменов,деятелейфизическойкультуры,спортаи
олимпийскогодвижения.

Техническиесредства:
 аудиоцентрссистемойозвучиванияспортивныхзаловиплощадок;
 мегафон;
 экран(наштативеилинавесной);
 цифроваявидеокамера.

ОБОРУДОВАНИЕ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРАКТИЧЕСКИХ РАБОТ
 стенкагимнастическая;
 бревногимнастическоенапольное;
 скамейкигимнастические;
 перекладинагимнастическая;
 палкигимнастические;
 скакалкигимнастические;
 обручигимнастические;

41



 кольцагимнастические;
 матыгимнастические;
 перекладинанавесная;
 канатдлялазанья;
 комплектнавесногооборудования(мишени,перекладины);
 мячинабивные(1кг);
 мячимассажные;
 мячи-хопы;
 мячималые(резиновые,теннисные);
 мячисредниерезиновые;
 мячибольшие(резиновые,футбольные,волейбольные,баскетбольные);
 кольцапластмассовыеразногоразмера;
 кольцарезиновые;
 планкадляпрыжковввысоту;
 стойкидляпрыжковввысоту;
 рулеткаизмерительная(10м,50м);
 лыжи
 лыжныепалки
 щитысбаскетбольнымикольцами;
 стойкиволейбольные;
 стойкисбаскетбольнымикольцами;
 сеткаволейбольная;
 конусы;
 футбольныеворота
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