
 
                                                                                  Рабочая программа «Физическая культура» 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» на уровень начального общего образования составлена в соответствии с требованиями Федерального 
государственного образовательного стандарта общего образования и рабочей программы воспитания, утвержденной приказом лицея 6 №1.148 от 25.08.2021. 
На изучение курса «Физическая культура» на уровне начального общего образования отводится 2 ч в неделю: в           1 классе - 68ч, в 2 классе - 68ч, в 3 классе - 68, в 4 классе 
– 68 ч. Итого: 272 часа 
Реализация учебного курса «Физическая культура» на уровне основного общего образования в лицее № 6 осуществляется на основе учебно-методического комплекса ,                             
основанного на авторской программе авторов Т.С. Лисицкая, Л.А.Новикова «Физическая культура. Рабочие программы. 1 – 4  классы». – М.: Просвещение, 2018 г. 
(включен в Федеральный перечень учебников, допущенных к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию программ среднего общего 
образования организациями, осуществляющими образовательную деятельность, утвержденный приказом Минпросвещения России от 20 мая 2020 № 254, с 
изменениями, внесенными приказом № 766   от 23 декабря 2020 года) 
Цель физического воспитания                                                                                      
      Общей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему 
здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В 
соответствии с этим, рабочая программа основного общего образования своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих практических целей: 
- развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма; 
- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; 
приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно- оздоровительной деятельности; 
- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни. 
Задачи физического воспитания учащихся. 
Образовательная: 
-  содействие гармоничному физическому развитию личности, укрепление здоровья учащихся, закрепление навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия, 
развитие устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной 
гигиены; 
- обучение основам базовых видов двигательных действий; 
Развивающая: 
- дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 
- формирование основ знаний о личной гигиене, режиме дня, о влиянии занятий физическими     упражнениями на основные системы организма,       развитие волевых и 
нравственных качеств; 
- углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при 
травмах; 
Воспитательная: 
- воспитание привычки  к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время;                                                                                                
 - формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;       
 - воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности. 
Методы и формы обучения: 
• Основные методы, используемые на уроках: 
1.фронтальный 
2.поточный 
3.посменный 
4. групповой 
5.индивидуальный. 



• При фронтальном методе упражнения выполняются одновременно всеми учащимися, его преимущество – большой охват учащихся, достижение высокой 
плотности и большой нагрузки. 
• Поточный метод это когда учащиеся выполняют одно и то же упражнения по очереди один за другим без перерыва. Удобен при выполнении акробатических 
упражнений, лазания, прыжков. 
• Посменный метод - учащиеся распределяются на смены, на очереди для выполнения упражнения (одни выполняют, другие наблюдают). 
• Групповой метод – учащиеся по заданию работают самостоятельно, выполняя в порядке очередности различные виды упражнений, группы меняются местами. 
• Индивидуальны метод - чаще всего используется в зачётных уроках, он позволяет учителю после выполнения упражнения учеником подвести итог, обратить 
внимание на недостатки и ошибки. 
Методы обучения, воспитания двигательных качеств: 
1.Равномерный метод 
2.Переменный метод 
3.Повторный метод 
4.Интервальный метод 
5.Соревновательный метод 
6.Игровой метод 
7.Круговой метод 
Инструментарий для оценивания результатов: наблюдение за работой учеников; устный, фронтальный опрос; беседа. 
Система оценки достижений учащихся:  
Процедура внутренней оценки 
Предмет оценки 
 
 
Задача оценки данных результатов  
 
 
Субъекты оценочной деятельности 
 
 Форма проведения процедуры  
 
 
Инструментарий  
 
Методы оценки 
 
 
Осуществление обратной связи 

Сформированность отдельных личностных результатов (мотивация, внутренняя позиция     школьника, основы 
гражданской идентичности, самооценка, знание моральных норм и суждений) 
Оптимизация личностного развития обучающихся в процессе обучения на уроках физической культуры 
 
учитель, обучающиеся 
 
Мониторинговые исследования проводит учитель физической культуры в рамках изучения индивидуального 
развития личности в ходе учебно-воспитательного процесса. 
 
Наблюдение за работой учеников, устный, фронтальный опрос, беседы, нормативы, тесты. 
 
Результаты продвижения в формировании личностных результатов в ходе внутренней оценки фиксируются в 
виде оценочных листов учителя физической культуры. 
 
Осуществление обратной связи через: 
1. Информированность: 
обучающихся об их личных достижениях (индивидуальные беседы, демонстрацию материалов портфолио). 
2 Обеспечение мотивации на обучение, ориентировать на успех, отмечать даже незначительное продвижение, 
поощрение обучающихся, отмечать сильные стороны, позволять продвигаться в собственном темпе. 

 
Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки учащихся: 
   1. Знания 
При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их 



применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 
С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы, тестирование. 
Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 
За ответ, в котором уч-ся демонстрирует 
глубокое понимание сущности материала; 
логично его излагает, используя в 
деятельности. 

За тот же ответ, если в нем содержатся 
небольшие неточности и 
незначительные ошибки. 

За ответ, в котором отсутствует 
логическая последовательность, 
имеются пробелы в знании материала, 
нет должной аргументации и умения 
использовать знания на практике. 

За непонимание и незнание 
материала программы. 

 
Техника владения двигательными умениями и навыками. 
Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение 
упражнений и комбинированный метод. 
Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 
Движение или отдельные его элементы 
выполнены правильно, с соблюдением 
всех требований, без ошибок, легко, 
свободно, четко, уверенно, слитно, с 
отличной осанкой, в надлежащем ритме; 
ученик понимает сущность движения, его 
назначение, может разобраться в 
движении, объяснить, как оно 
выполняется, и продемонстрировать в 
нестандартных условиях; может 
определить и исправить ошибки, 
допущенные другим учеником; уверенно 
выполняет учебный норматив 

При выполнении ученик действует так 
же, как и в предыдущем случае, но 
допустил не более двух незначительных 
ошибок 

Двигательное действие в основном 
выполнено правильно, но допущена 
одна грубая или несколько мелких 
ошибок, приведших к скованности 
движений, неуверенности. Уч-ся не 
может выполнить движение в 
нестандартных и сложных в 
сравнении с уроком условиях 

Движение или отдельные его 
элементы выполнены неправильно, 
допущено более двух значительных 
или одна грубая ошибка 

Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. 
Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 
Уч-ся умеет: 
- самостоятельно организовать место 
занятий; 
- подбирать средства и инвентарь и 
применять их в конкретных условиях; 
- контролировать ход выполнения 
деятельности и оценивать итоги 

Учащийся: 
- организует место занятий в основном 
самостоятельно, лишь с незначительной 
помощью; 
-допускает незначительные ошибки в 
подборе средств; 
- контролирует ход выполнения 
деятельности и оценивает итоги 

Более половины видов 
самостоятельной деятельности 
выполнены с помощью учителя или не 
выполняется один из пунктов 

Учащийся не может выполнить 
самостоятельно ни один из пунктов 

Уровень физической подготовленности учащихся. 
Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 
Исходный показатель соответствует 
высокому уровню подготовленности, 
предусмотренному обязательным 

Исходный показатель соответствует 
среднему уровню подготовленности и 
достаточному темпу прироста 

Исходный показатель соответствует 
низкому уровню подготовленности и 
незначительному приросту 

Учащийся не выполняет 
государственный стандарт, нет 
темпа роста показателей физической 



минимумом подготовки и программой 
физического воспитания, которая 
отвечает требованиям государственного 
стандарта и обязательного минимума 
содержания обучения по физической 
культуре, и высокому приросту ученика в 
показателях физической 
подготовленности за определенный 
период времени 

подготовленности 

    
Распределение школьников на медицинские группы 
Основная медицинская группа- в неё включают детей и подростков без отклонений в состоянии здоровья. В качестве основного учебного материала в данной группе 
следует использовать обязательный вид занятий в полном объёме, а также рекомендуются дополнительные виды занятий. 
Подготовительная медицинская группа- в неё включают детей и подростков, имеющих незначительные отклонения в физическом развитии и состоянии здоровья. 
Занятия физической культурой в подготовительной группе проводятся совместно с основной группой по учебной программе; обе группы сдают установленные 
контрольные нормативы. При этом дети и подростки, отнесённые к подготовительной медицинской группе, нуждаются в некоторых ограничениях нагрузок (как 
физических, так и силовых, и скоростно-силовых) и постепенном освоении комплекса двигательных навыков и умений. Для этого можно использовать секции общей 
физической подготовки, организуемые во вне учебного времени 
ТЕСТОВЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ 
Позволяют определить уровень физического развития учащихся. Тестовыми упражнениями являются: 
Бег 30 метров – скорость. 
Бег 3х10 метров (челночный бег) – ловкость. Бег 6 минут – выносливость. 
Прыжок в длину с места – скоростно-силовые способности. Наклон вперёд из положения сидя – гибкость. 
Подтягивание (мальчики – в висе, девочки – в висе лёжа) – сила. 
Ниже представлены таблицы ШКОЛЬНОГО МНОГОБОРЬЯ, разработанные на основе нормативов по физической подготовке для школьников и Авторской рабочей 
программы В.И.Ляха «Физическая культура. Рабочие программы. 1-4 классы», Москва. Просвещение, 2019 г. На основе данных нормативов, составлены нормативы 
домашнего задания для самостоятельной подготовки учащихся в домашних условиях для развития физических качеств, которые позволяют улучшить результаты 
школьного многоборья в течение учебного года (включен в Федеральный перечень учебников, допущенных к использованию при реализации имеющих государственную 
аккредитацию программ среднего общего образования организациями, осуществляющими образовательную деятельность, утвержденный приказом Минпросвещения 
России от 20 мая 2020 № 254, с изменениями, внесенными приказом № 766 от 23 декабря 2020 года)



Оценка 5 в многоборье соответствует высокому уровню физической подготовленности. Оценка 4 – выше среднего. Оценка 3 – среднему. Оценка 2 – ниже среднего. 
Оценка 1 – низкому (результат ниже 2). 
 

2 класс Мальчики 2 класс Девочки 

ОЦ ОЧ 30 10 6 ДЛ Н П Оц ОЧ 30 10 6 ДЛ Н П 

  0.1-2 0.1-1 40-1 5-2 1-1 1-1   0.1-2 0.1-1 40-1 5-2 1-1 1-1 

 
 
 
 
 
 
 
5 

25 5.2 8.8 1250 175 11 7  
 
 
 
 
 
 
5 

25 5.4 9.4 1050 165 15 18 

24 - - 1230 - - - 24 - - 1030 - - - 

23 - 8.9 1210 - 10 6 23 - 9.5 1010 - 14 17 

22 - - 1200 - - - 22 - - 1000 - - - 

21 5.3 - 1190 170 9 - 21 5.5 - 990 160 13 16 

20 - 9.0 1180 - - 5 20 - 9.6 980 - - - 

19 - - 1170 - 8 - 19 - - 970 - 12 15 

18 - - 1160 - - - 18 - - 960 - - - 

17 5.4 9.1 1150 165 7 4 17 5.6 9.7 950 155 11 14 

 
 
 
 
 
4 

16 - - 1130 - - -  
 
 
 
 
4 

16 - - 930 - - - 

15 5.5 9.2 1100 160 - - 15 5.7 9.8 910 150 - 13 

14 5.6 - 1070 - - - 14 5.8 - 890 - 10 - 

13 5.7 9.3 1040 155 6 - 13 5.9 9.9 880 145 - 12 

12 5.8 - 1010 - - - 12 6.0 - 870 - 9 - 

11 5.9 9.4 980 150 - - 11 6.1 10.0 860 - - 11 

10 6.0 9.5 950 145 5 3 10 6.2 10.1 850 140 8 10 



 
 
 
 
 
3 

9 6.1 - 930 - - -  
 
 
 
 
3 

9 6.3 - 830 - - - 

8 6.2 9.6 910 140 - - 8 6.4 10.2 800 135 7 9 

7 6.3 - 890 - 4 - 7 6.5 10.3 770 - - - 

6 6.4 9.7 870 135 - - 6 6.6 10.4 740 130 6 8 

5 6.6 9.8 850 - - - 5 6.8 10.5 710 - - - 

4 6.8 9.9 825 130 - - 4 7.0 10.6 680 - - 7 

3 7.0 10.0 800 125 3 2 3 7.2 10.7 650 125 5 6 

 
2 

2 7.1 10.1 770 120 2 1  
2 

2 7.3 10.8 640 120 4 5 

1 7.2 10.2 750 115 1 - 1 7.4 10.9 630 115 3 4 

3 класс Мальчики 3 класс Девочки 

ОЦ ОЧ 30 10 6 ДЛ Н П Оц ОЧ 30 10 6 ДЛ Н П 

5 25 4.9 8.5 1300 185 11 8 5 25 5.1 9.0 1100 170 17 20 

24 - - 1280 - - - 24 - - 1080 - - - 

23 - 8.6 1260 - 10 7 23 - 9.1 1060 - 16 19 

22 - - 1250 - - - 22 - - 1050 - - - 

21 5.0 - 1240 180 9 - 21 5.2 - 1040 165 15 18 

20 - 8.7 1230 - - 6 20 - 9.2 1030 - - - 

19 - - 1220 - 8 - 19 - - 1020 - 14 17 



  18 - - 1210 - - -  18 - - 1010 - - - 

17 5.1 8.8 1200 175 7 5 17 5.3 9.3 1000 160 13 16 

 
 
 
 
 
4 

16 - - 1180 - - -  
 
 
 
 
4 

16 5.4 - 980 - - - 

15 5.2 8.9 1150 170 - - 15 5.5 9.4 960 - 12 15 

14 5.3 - 1120 - - - 14 5.6 - 940 - - - 

13 5.4 9.0 1090 165 6 - 13 5.7 9.5 930 155 11 14 

12 5.5 9.1 1060 160 - - 12 5.8 - 920 - - 13 

11 5.6 9.2 1030 155 - - 11 5.9 9.6 910 - 10 12 

10 5.7 9.3 1000 150 5 4 10 6.0 9.7 900 150 9 11 

 
 
 
3 

9 5.8 - 980 - - -  
 
 
3 

9 6.1 - 880 - - - 

8 5.9 9.4 960 - - - 8 6.2 9.8 850 145 8 10 

7 6.0 9.5 940 145 4 - 7 6.3 9.9 820 - - - 

6 6.1 9.6 920 - - - 6 6.4 10.0 790 140 7 9 

5 6.3 9.7 900 140 - - 5 6.5 10.1 760 - - - 

4 6.5 9.8 870 - - - 4 6.7 10.2 730 135 - 8 

3 6.7 9.9 850 135 3 3 3 6.9 10.3 700 130 6 7 

 
2 

2 6.8 10.0 825 130 2 2  
2 

2 7.0 10.4 680 125 5 6 

1 6.9 10.1 800 125 1 1 1 7.1 10.5 650 120 4 5 



 
4 класс Мальчики 4 класс Девочки 

ОЦ ОЧ 30 10 6 ДЛ Н П Оц ОЧ 30 10 6 ДЛ Н П 

  0.1-2 0.1-1 40-1 5-2 1-1 1-1   0.1-2 0.1-1 40-1 5-2 1-1 1-1 

 
 
 
 
 
 
 
5 

25 4.9 8.3 1350 195 12 9  
 
 
 
 
 
 
5 

25 5.0 8.8 1150 180 18 22 

24 - - 1330 - - - 24 - - 1130 - - - 

23 - 8.4 1310 - 11 8 23 - 8.9 1110 - 17 21 

22 - - 1300 - - - 22 - - 1100 - - - 

21 5.0 - 1290 190 10 7 21 5.1 - 1090 175 16 20 

20 - 8.5 1280 - - - 20 - 9.0 1080 - - - 

19 - - 1270 - 9 6 19 - - 1070 - 15 19 

18 - - 1260 - - - 18 - - 1060 - - - 

17 5.1 8.6 1250 185 8 5 17 5.2 9.1 1050 170 14 18 

 
4 

16 - - 1230 - - -  
4 

16 - - 1030 - - - 

15 5.2 8.7 1200 180 - - 15 5.3 9.2 1010 - 13 17 

 14 - - 1170 - - -  14 - - 990 165 - - 

 13 5.3 8.8 1140 175 7 -  13 5.4 9.3 980 - 12 16 

 12 5.4 - 1110 170 - -  12 - - 970 160 - 15 

 11 5.5 8.9 1080 165 - -  11 5.5 9.4 960 - 11 14 

 
 
 
 

10 5.6 9.0 1050 160 6 4  
 
 
 

10 5.6 9.5 950 155 10 13 

9 5.7 - 1030 - - - 9 5.7 9.6 930 - - - 



 
3 

8 5.8 9.1 1010 155 - -  
3 

8 5.8 9.7 900 - 9 12 

7 5.9 - 990 - 5 - 7 5.9 9.8 870 150 - - 

6 6.0 9.2 970 150 - - 6 6.0 9.9 840 - 8 11 

5 6.1 9.3 950 - - - 5 6.1 10.0 810 145 - 10 

4 6.3 9.4 920 145 - - 4 6.3 10.2 780 - - 9 

 
 
2 

3 6.5 9.5 900 140 4 3  
 
2 

3 6.5 10.4 750 140 7 8 

2 6.6 9.6 870 135 3 2 2 6.6 10.5 725 135 6 7 

1 6.7 9.7 850 130 2 1 1 6.7 10.6 700 130 5 6 



  
ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ, ПРЕДМЕТНЫЕ результаты усвоения курса 
Личностными результатами учащихся при изучении курса «Физическая культура» являются: 
Для 1-го класса: 
формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности; формирование 
уважительного отношения к культуре других народов; 
сознательное принятие базовых национальных ценностей; 
усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; стремление строить свои отношения с людьми и 
поступать по законам совести, добра и справедливости; 
освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах. 
сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного интереса к учебному предмету «Физическая культура». 
развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры движения и культуры тела. 
сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни. 
сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и ценностного отношения физической культуре, как составной и неотъемлемой 
части общечеловеческой культуры. 
Для 2-го класса: 
уважительное отношение к физической культуре как важной части общей культуры; 
ответственное отношение к учению, понимание значения нравственно-волевого усилия в выполнении учебных, учебно-трудовых и общественных обязанностей; 
осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, 
культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; 
осознание ценности здорового и безопасного образа жизни; 
понимание значения физической культуры для укрепления здоровья человека; понимание позитивного влияния физической культуры на развитие человека; 
уважение к достижениям российских спортсменов в истории физической культуры и спорта. 
понимания личной ответственности за своё поведение в командных соревнованиях, в подвижных играх (на основе правил и представлений о нравственных нормах); 
способности проявлять волю во время выполнения физических упражнений, трудолюбие, упорство в развитии физических качеств; 
понимания причин успеха в физической культуре; способности к самооценке; саморегуляции в управлении своими эмоциями в различных ситуациях. 
Для 3-го класса: 
развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и освоение социальной роли обучающегося; интерес к прогулкам на природе; 
подвижным играм; участию в спортивных соревнованиях; физкультурно-оздоровительных мероприятиях; 
к занятиям в спортивных секциях, военизированным играм; 
негативное отношение к курению, употреблению алкогольных напитков, наркотиков и других психоактивных веществ; развитие этических чувств, доброжелательности 
и эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям; 
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.  
Для 4-го класса: 
устойчивая мотивация к выполнению правил личной и общественной гигиены и санитарии; рациональной организации режима дня, питания; занятиям физической 
культурой, спортом, туризмом; 
готовность и способность вести диалог со сверстниками, другими людьми и достигать в нем взаимопонимания; овладение начальными навыками адаптации в динамично 
изменяющемся мире; 



принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения; 
развитие самостоятельности и личной ответственности, этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания 
чувствам других людей; 
развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях, готовности не создавать конфликтов и находить выходы из спорных 
ситуаций; 
формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и 
духовным ценностям. 
Метапредметные результаты изучения курса «Физическая культура» проявляются в:  
Для 1-го класса: 
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.  
Для 2-го класса: 
продумывать и устанавливать последовательность упражнений в комплексах утренней гимнастики, по профилактике нарушений осанки, физкультминуток, 
руководствуясь правилами; 
объяснять, какие технические приёмы были использованы при выполнении задания; 
самостоятельно выполнять заданные комплексы упражнений, направленные на развитие физических качеств; координировать взаимодействие с партнёрами в игре; 
анализировать и оценивать результаты, находить возможности и способы их улучшения (под руководством учителя); участвовать в подвижных играх, руководствуясь 
правилами. 
Для 3-го класса: 
овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств ее осуществления; 
формирование умений планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации, определять 
наиболее эффективные способы достижения результата, общие цели и пути их достижения, договариваться о распределении функций и ролей в совместной 
деятельности, осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих, конструктивно 
разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества; 
овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного 
предмета, базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами. 
Для 4-го класса: 
использование физической подготовленности в активной деятельности, в том числе учебной; ведение здорового образа жизни с активным применением знаний других 
предметных областей; 
продуктивное сотрудничество (общение, взаимодействие, работа в команде) со сверстниками в спортивно-игровой деятельности. 
характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; находить ошибки при выполнении 
учебных заданий, отбирать способы их исправления; 
организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; планировать 
собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения; 
видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека; оценивать красоту телосложения и осанки, 



сравнивать их с эталонными образцами; 
управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 
технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности 
Предметными результатами освоения на базовом уровне содержания курса «Физическая культура» являются: 
Для 1-го класса: 
знания о физической культуре: что такое координация движений; что такое дистанция; как возникли физическая культура и спорт. Ученики получат первоначальные 
сведения об Олимпийских играх, когда появились, кто воссоздал символы и традиции; что такое физическая культура; получат представление о том, что такое темп и 
ритм, для чего они нужны и как влияют на выполнение упражнений; что такое личная гигиена человека; получат первоначальные сведения о внутренних органах 
человека и его скелете; узнают, что такое гимнастика, где появилась и почему так названа; что такое осанка. 
гимнастика с элементами акробатики: построение в шеренгу и колонну; размыкаться на руки в стороны; перестраиваться разведением в две колонны; выполнять 
повороты направо, налево, кругом; команды «равняйсь», «смирно», «по порядку рассчитайсь», «на первый-второй рассчитайсь», «налево в обход шагом марш», «шагом 
марш», «бегом марш»; выполнять разминку, направленную на развитие координации движений; запоминать короткие временные отрезки; подтягиваться на низкой 
перекладине из виса лежа; выполнять вис на время; проходить станции круговой тренировки; выполнять различные перекаты, кувырок вперед, «мост», стойку на 
лопатках, стойку на голове; лазать и перелезать по гимнастической стенке; лазать по канату; выполнять висы на перекладине; прыжки со скакалкой, в скакалку, 
вращение обруча; вис углом, вис согнувшись, вис прогнувшись и переворот на гимнастических кольцах. 
легкая атлетика: освоение техники высокого старта; пробегать на скорость дистанцию 30 м; выполнять челночный бег Зх 10 м; беговую разминку; метание как на 
дальность, так и на точность; технике прыжка в длину с места; выполнять прыжок в высоту с прямого разбега, а также прыжок в высоту спиной вперед; бегать различные 
варианты эстафет; выполнять броски набивного мяча от груди и снизу. 
изучение различных подвижных игр.  
В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего образования начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, 
физического развития, физической подготовленности и трудовой деятельности. 
Учащийся на базовом уровне научится: 
ориентироваться в понятиях «Физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической 
культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных физических качеств; 
раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и 
развитие физических качеств; 
ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и 
демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; 
характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми 
(как в помещениях, так и на открытом воздухе); 
выполнять подбор упражнений для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами; 
организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах 
рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; 
измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью 
тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей; 
выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 
гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы); 
выполнять организующие строевые команды и приёмы; 
выполнять гимнастические упражнения; 
выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей); 
выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности. 
Учащийся на базовом уровне получит возможность научиться: 



выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 
характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и 
внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности; 
целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств; 
выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах; 
сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;  
играть и организовывать подвижные игры; 
Для 2-го класса: 
выполнение организационно-методических требований, которые предъявляются на уроке физкультуры; понимание что такое физические качества, режим дня и как он 
влияет на жизнь человека, что такое частота сердечных сокращений и как ее измерять, как оказывать первую помощь при травмах, вести дневник самоконтроля; 
гимнастика с элементами акробатики: построение в шеренгу и колонну, выполнение наклона вперед из положения стоя, подъем туловища за 30 с на скорость, 
подтягиваться из виса лежа согнувшись, выполнять вис на время, кувырок вперед, кувырок вперед с трех шагов и с разбега, мост, стойку на лопатках, стойку на голове, 
выполнять вис с завесом одной и двумя ногами на перекладине, вис согнувшись и вис прогнувшись на гимнастических кольцах, переворот назад и вперед на 
гимнастических кольцах, вращение обруча, лазать по гимнастической стенке и перелезать с пролета на пролет, по канату, прыгать со скакалкой и в скакалку, проходить 
станции круговой тренировки, разминаться с мешочками, скакалками, обручами, резиновыми кольцами, с гимнастической палкой, выполнение упражнений на 
координацию движений, гибкость, у гимнастической стенки, с малыми мячами, на матах, на матах с мячами, с массажными мячами, с гимнастическими скамейками и на 
них; 
легкая атлетика: совершенствование техники высокого старта; бег на скорость 30 м с высокого старта; челночный бег 3 х Юм; выполнение беговой разминки; метание 
как на дальность, так и на точность; прыжок в длину с места и с разбега; метать гимнастическую палку ногой; преодоление полосы препятствий; прыжок в высоту с 
прямого разбега;  броски набивного мяча от груди, снизу и из-за головы; бег на выносливость 1 км; 
совершенствование навыков в подвижные игры.  
В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего образования начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, 
физического развития, физической подготовленности и трудовой деятельности. 
Учащийся на базовом уровне научится: 
формировать представление о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о ее позитивном влиянии 
на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 
рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в 
современном обществе; 
излагать факты истории развития физической культуры, характеризуя ее роль и значение в жизни человека, историю и особенности зарождения и развития физической 
культуры и спорта; 
характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 
подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 
руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и 
погодных условий; 
руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; 
называть основные части урока физической культуры; перечислять элементарные основы обучения прыжкам в длину, метанию мяча и гимнастическим упражнениям; 
различать виды эстафет (игровая, спортивная, встречная); называть основные гимнастические снаряды и упражнения; называть спортивный инвентарь; называть 
физические качества. 
Учащийся на базовом уровне получит возможность научиться: 
определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 
основных систем организма; 
объяснять основы обучения прыжкам в длину, метанию мяча и гимнастическим упражнениям; организовать встречные эстафеты; понимать основы развития 



выносливости, координационных способностей и гибкости; 
подбирать упражнения для комплексов утренней гимнастики и укрепления мышц, обеспечивающих правильную осанку; различать полезные и вредные продукты; 
осознавать важность питьевого режима; 
перечислять виды спорта, которыми можно начинать заниматься второклассникам; проявлять интерес к занятиям спортом; 
выполнять общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов на уроке и дома (самостоятельно); 
осознанно выполнять упражнения на развитие физических качеств, упражнения для профилактики плоскостопия и формирования осанки; 
выполнять бег с изменением направлений, частоты и длины шагов, специальные беговые упражнения и прыжки; 
выполнять метания теннисного мяча на дальность; 
называть правила подвижных игр и выполнять их в процессе игровой деятельности; 
выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития основных физических качеств. 
Для 3-го класса: 
выполнение организационно-методических требований, которые предъявляются на уроке физкультуры (в частности, на уроках лыжной подготовки, плавания); ведение 
дневника самоконтроля; понимание структуры скелета, внутренних органах, мышечной и кровеносной системе человека, органах чувств; понятие, что такое пас и его 
значение для спортивных игр с мячом; что такое осанка и методы сохранения правильной осанки; что такое гигиена и правила ее соблюдения; правила закаливания; 
приема пищи и соблюдения питьевого режима 
 
Гимнастика с элементами акробатики: выполнение строевых упражнений (построение в шеренгу, колонну, перестраиваться в одну, две и три шеренги); выполнение 
разминки в движении, на месте, с мешочками, с резиновыми кольцами и кружочками, с массажными мячами, с обручами, с гимнастической палкой, с гимнастической 
скамейкой, на гимнастической скамейке, на матах, с мячом, разминки, направленные на развитие координации движений и гибкости, прыжковой разминки, разминка в 
парах, у гимнастической стенки; выполнение упражнений на внимание и равновесие, наклон вперед из положения стоя и сидя, шпагаты (прямой и продольные), 
отжимания, подъем туловища из положения лежа, подтягиваться на низкой перекладине из виса лежа согнувшись; запоминать временные отрезки; акробатические 
элементы: перекаты, кувырок вперед с места, с разбега и через препятствие, кувырок назад, проходить станции круговой тренировки, лазать и перелезать по 
гимнастической стенке, лазать по канату в три приема, выполнять стойку на голове и руках, мост, стойку на лопатках, висеть завесой одной и двумя ногами на 
перекладине; прыгать со скакалкой, через скакалку и в скакалку, прыгать в скакалку в тройках; выполнение упражнения на гимнастическом бревне, на гимнастических 
кольцах (вис согнувшись, вис прогнувшись, перевороты назад и вперед), лазать по наклонной гимнастической скамейке, выполнять вращение обруча; 
легкая атлетика: совершенствование техники высокого старта, техники метания мешочка (мяча) на дальность; бег на дистанцию 30 м на время, челночный бег З х 10 м на 
время; прыжок в длину с места и с разбега, в высоту с прямого разбега, в высоту спиной вперед; прыжки на мячах-хопах; бросать набивной мяч (весом 1 кг) на дальность 
способом «снизу», «от груди», «из-за головы», правой и левой рукой; метание мяча на точность; прохождение полосы препятствий; 
совершенствование навыков в  подвижные игры. 
Учащийся на базовом уровне научится: 
раскрывать на примерах (из истории, родного края, личного опыта) положительное влияние занятий физической культуры на физическое, личностное и социального 
развитие; 
способы и особенности движений и передвижений; положительный результат влияния занятий физическими упражнениями на развитие систем дыхания и 
кровообращения; способы простейшего контроля за деятельностью жизнеобеспечивающих систем; 
выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения, необходимые для жизнедеятельности каждого человека: бегать и прыгать различными способами; 
метать и бросать мячи; лазать и перелазать через препятствия; выполнять гимнастические и акробатические упражнения, простейшие комбинации; 
будут демонстрировать постоянный прирост показателей развития основных физических качеств; 
характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; находить ошибки при выполнении 
учебных заданий, отбирать способы их исправления; общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и 
толерантности; 
умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми; эффективно 
сотрудничать со сверстниками, оказывать поддержку друг другу; понимать различные позиции в подходе к решению учебной задачи, задавать вопросы для их 



уточнения, четко и аргументировано высказывать свои оценки и предложения; принимать активное участие в работе в паре и в группе, использовать умения вести 
диалог, речевые коммуникативные средства строить речевое высказывание в устной форме; 
Учащийся на базовом уровне получит возможность научиться: 
планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать средства физической культуры на отдыхе и при проведении досуга; измерять 
индивидуальные показатели физического развития и развитие основных физических качеств; оценивать величину физической нагрузки по частоте пульса во время 
выполнения физических упражнений; 
выполнять комплексы физических упражнений на развитие координации, силы, скорости и гибкости; 
составлять комплексы оздоровительных и общеразвивающих упражнений, использовать простейший спортивный инвентарь и оборудование; 
использовать физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности человека; 
выполнять комплексы специальных упражнений, направленных на формирование правильной осанки, профилактику нарушения зрения, развитие систем дыхания и 
кровообращения; 
выполнять навыки организации и проведения подвижных игр, элементы и простейшие технические действия игр в баскетбол и волейбол, лапта; в процессе 
игровой и соревновательной деятельности будут использовать навыки коллективного общения и взаимодействия; 
технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности; 
находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; выполнять 
акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; выполнять технические действи 
 
из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности; применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 
способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях; 
стремление к справедливости, чести и достоинству по отношению к себе и к другим людям, умение использовать речевые средства и средства информационных и 
коммуникационных технологий при работе в паре, в группе в ходе решения учебно-познавательных задач, во время участия в проектной деятельности; согласовывать 
свою позицию с позицией участников по работе в группе, в паре, признавать возможность существования различных точек зрения, корректно отстаивать свою позицию; 
контролировать свои действия и соотносить их с поставленными целями и действиями других участников, работающих в паре, в группе. 
Для 4-го класса: 
выполнение организационно-методических требований, которые предъявляются на уроке физкультуры (в частности, на уроках лыжной подготовки, плавания); ведение 
дневника самоконтроля; 
гимнастика с элементами акробатики: выполнение строевых упражнений; наклона вперед из положения сидя и стоя; выполнение различных вариантов висов; 
акробатические элементы такие как кувырок вперед с места, с разбега и через препятствие, кувырок назад, стойку на голове, на руках, на лопатках, мост, упражнения на 
гимнастическом бревне, упражнения на кольцах (вис согнувшись, вис прогнувшись, переворот назад и вперед, выкрут, махи), опорный прыжок; прохождение станции 
круговой тренировки и по гимнастической стенке, по канату в два и три приема; прыжок в скакалку самостоятельно и в тройках; выполнение разминки на месте, бегом, в 
движении, с мешочками, гимнастическими палками, массажными мячами, набивными мячами, малыми и средними мячами, скакалками, обручами, резиновыми 
кольцами, направленные на развитие гибкости и координации движений, на матах; подтягивание, отжимание; 
легкая атлетика: бег 30 и 60 м на время; челночный бег; метание мешочка на дальность и мяч на точность; прыжок в длину с места и с разбега, в высоту с прямого 
разбега, перешагиванием, спиной вперед; прохождение полосы препятствий; броски набивного мяча способами «из-за головы», «от груди», «снизу», правой и левой 
рукой; бег на дистанцию 1000 м; 
совершенствование навыков в  подвижные игры. 
Выпускник на базовом уровне научится: 
представления о физической культуре как средстве укрепления здоровья представления о правильной осанке; 
понимание особенностей известных видов спорта, представления об организации занятий по физической культуре с целевой направленностью на развитие быстроты, 
выносливости, силы, координации развитие основных физических качеств в процессе участия в подвижных играх и эстафетах; представления о способах организации и 
проведения подвижных игр и элементов соревнований со сверстниками, осуществление их объективного судейства; 
представления о спортивных традициях своего народа и других народов, понимание особенностей известных видов спорта, показывающих человека в различных 



эмоциональных состояниях; 
знакомство с правилами, техникой выполнения двигательных действий; 
представления о бережном обращении с инвентарем и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно- спортивных 
мероприятиях. 
Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 
знания о физической культуре как средства укрепления здоровья, физического развития и физического совершенствования человека; 
выполнение комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; 
участие в оздоровительных занятиях в режиме дня; 
знание видов двигательной активности, направленных на преимущественное развитие основных физических качеств в процессе участия в подвижных играх и 
эстафетах; 
знание способов использования различного спортивного инвентаря в основных видах двигательной активности; знание правил, техники выполнения двигательных 
действий; знание правил бережного обращения с инвентарем и оборудованием; 
соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях; 
знание организаций занятий по физической культуре с различной целевой направленностью: на развитие быстроты, выносливости, силы, координации; знание 
физических упражнений с различной целевой направленностью, их выполнение с заданной дозировкой нагрузки. 
Содержание учебного курса «Физическая культура»  
Рабочая программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной (физкультурной) деятельности», «Физическое 
совершенствование».  
Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает в себя следующие учебные 
темы. 
История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее роль и значение для подготовки солдат русской армии. Физическая подготовка и ее связь с 
развитием систем дыхания и кровообращения. Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки: по скорости и продолжительности выполнения 
упражнения, изменению величины отягощения. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. Закаливание организма 
(воздушные и солнечные ванны, купание в естественных водоемах). 
Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы 
занятий физической культурой. Раздел включает в себя такие темы. 
«Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой» 
- Проведение занятий в режиме дня (утренняя гигиеническая гимнастика, комплексы упражнений на развитие основных физических качеств) 
- Составление акробатических и гимнастических комбинаций из разученных упражнений 
- Проведение игр в пионербол и лапту по упрощенным правилам. 
- Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях. 
«Оценка эффективности занятий физической культурой» 
- простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой; 
- определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям частоты сердечных сокращений. 
Раздел «Физическое совершенствование» ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку, укрепление здоровья. Раздел 
включает в себя ряд основных тем: 
«Физкультурно-оздоровительная деятельность» 
- оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели 
- «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» 
- гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы (построения и перестроения на месте; передвижение строевым шагом); упражнения 
общеразвивающей направленности с предметами и без (сочетание различных положений рук, ног, туловища; на месте и в движении; простые связки; с набивным мячом, 
гантелями, скакалкой, обручами, палками); акробатические упражнения и комбинации (кувырок вперед и назад; стойка на лопатках); висы и упоры (мальчики – 



подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе; девочки –подтягивание из виса лежа); лазание и перелезание; упражнения в равновесии; 
- легкая атлетика: беговые упражнения (с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения из разных исходных 
положений; челночный бег; ускорения с высокого старта; кроссовый бег; гладкий равномерный бег на учебные дистанции; прыжковые упражнения( на одной 
ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту); упражнения в метании (метание малого мяча в вертикальную и горизонтальную цель, метание 
малого мяча с места и с разбега (2 шагов); 
- лапта: овладение техникой передвижений, остановок, поворотов, стоек (стойка игрока, способы передвижения, остановка прыжком); ловля и передачи мяча; 
броски мяча; овладение игрой (игра по упрощенным правилам); 
- пионербол: овладение техникой передвижений, остановок, поворотов, стоек (стойка игрока, способы передвижения, комбинации); передача мяча (передача мяча 
сверху двумя руками на месте и через сетку); броски и ловля мяча (в парах, через сетку, одной и двумя руками), овладение игрой (игры и игровые задания с 
ограниченным числом игроков, пионербол, игра по упрощенным правилам); 
- подвижные игры: умение играть в различные игры. 
Прикладно-ориентированная подготовка 
Прикладно-ориентированные упражнения (передвижение по пересеченной местности; спрыгивание и запрыгивание; расхождение вдвоем; лазанье по 
гимнастической стенке; преодоление полос препятствий); 
Упражнения общеразвивающей направленности Общефизическая подготовка 
- гимнастика с основами акробатики: развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости 
- легкая атлетика: развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты 
- лапта: развитие выносливости, силы, быстроты 
- пионербол, подвижные игры: развитие быстроты, ловкости, координации движений. 
 
 
 
Таблица тематического распределения количества часов 
 

№п/п Разделы программы Рабочая программа 
Классы 
1 2 3 4 

I Знания о физической культуре  
1 История физической культуры В процессе урока 
2 Физическая культура (основные понятия) В процессе урока 
3 Физическая культура человека В процессе урока 
II Способы двигательной (физкультурной) деятельности В процессе урока и самостоятельных занятий 
III Физическое совершенствование  
1 Физкультурно-оздоровительная деятельность В режиме учебного дня и учебной недели 
2 Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью 
В режиме учебного дня и учебной недели 

2.1 Гимнастика с основами акробатики 12ч 10ч 10ч 10ч 
2.2 Легкая атлетика 14ч 16ч 16ч 16ч 
2.3 Спортивные игры: лапта, волейбол, бадминтон, баскетбол 28ч 28ч 28ч 28ч 
2.4 Лыжная подготовка 12ч 12ч 12ч 12ч 



 Резерв 2 ч 2 ч 2 ч 2 ч 
Всего: 68ч 68ч 68ч 68ч 
Итого: 272 ч 



 
 
 Тематическое планирование учебного предмета «Физическая культура» составлено с учетом рабочей программы воспитания 
 1 класс 
Название раздела Содержание Количество 

часов 
Характеристика основных видов деятельности ученика 

Раздел 1 Раздел «Знания о 
физической культуре» (в 
процессе урока) 

Когда и как возникли физическая культура и 
спорт 
 

6 Сравнивают физкультуру и спорт эпохи Античности с современными 
физкультурой и спортом. Называют движения, которые выполняют 
первобытные люди на рисунке. 
Изучают рисунки, на которых изображены античные атлеты, и называют виды 
соревнований, в которых они участвуют 

 Современные Олимпийские игры 
Исторические сведения о развитии 
современных Олимпийских игр (летних и 
зимних). Роль Пьера де Кубертена в их 
становлении. Идеалы и символика 
Олимпийских игр. Олимпийские чемпионы по 
разным видам спорта  

 Объясняют смысл символики и ритуалов Олимпийских игр. 
Определяют цель возрождения Олимпийских игр. Объясняют роль Пьера де 
Кубертена в становлении олимпийского движения. Называют известных рос- 
сийских и зарубежных чемпионов Олимпийских игр. Формирование базовых 
ценностей любви и уважению к Отечеству – любовь к России, к своему 
народу, к своей малой Родине, гражданское общество, служение Отечеству, 
ответственность за настоящее и будущее своей страны 

 Что такое физическая культура 
 
Физическая культура как система 
регулярных занятий физическими 
упражнениями, выполнение закаливающих 
процедур, использование естественных сил 
природы. 
 
Связь физической культуры с укреплением 
здоровья (физического, социального и 
психологического) и влияние на развитие 
человека (физическое, интеллектуальное, 
эмоциональное, социальное). 
 
Роль и значение занятий физической 
культурой и поддержание хорошего 
здоровья для успешной учёбы и 
социализации в обществе. 

 Раскрывают понятие «физическая культура» и анализируют положительное 
влияние её компонентов (регулярные занятии физическими упражнениями, 
закаливающие процедуры, личная гигиена) на укрепление здоровья и 
развитие человека. Определяют признаки положительного влияния занятий 
физкультурой на успехи в учёбе. Понимание ценности Культуры – как 
красоты, гармонии, духовного мира человека, нравственного выбора, смысла 
жизни, самовыражение личности в творчестве, эстетического развития личности. 

Раздел 2. «Способы 
двигательной 
(физкультурной) 
деятельности» (в 
процессе урока и 

Режим дня, его содержание и правила 
планирования. Утренняя зарядка и её 
влияние на самочувствие и работо- 
способность человека. Физкультминутки 
(физкультпаузы), их значение для 

5 
 
 
 
 

Учатся правильно распределять время и соблюдать режим дня.Формирования 
понятия о здоровом образе жизни, ценности здоровья – физическое здоровье, 
психическое здоровье, здоровый образ жизни.Определяют назначение 
утренней зарядки, физкультминуток, их роль и значение в организации 
здоровье - сберегающей жизнедеятельности. Дают ответы на вопросы к 



самостоятельных 
занятий) 

профилактики утомления в условиях 
учебной и трудовой деятельности. 
Физические упражнения и подвижные игры 
на удлинённых переменах, их значение для 
активного отдыха, укрепления здоровья, 
повышения умственной и физической 
работоспособности, выработки привычки к 
систематическим занятиям физическими 
упражнениями. 
 
Понятие о физическом состоянии как уровне 
физического развития, физической 
готовности и самочувствия в процессе 
умственной, трудовой и игровой 
деятельности. 
 
Измерение роста, массы тела, окружности 
грудной клетки, плеча и силы мышц. 
 
Приёмы измерения пульса (ЧСС до, во время и 
после физических нагрузок). 
 
Тестирование физических (двигательных) 
способностей (качеств): скоростных, 
координационных, силовых, выносливости, 
гибкости. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

рисункам. Анализируют ответы своих сверстников.Раскрывают понятие 
«физические способности человека», выделяют его основные компоненты и 
определяют их взаимосвязь со здоровьем человека.Выполняют основные 
упражнения для развития гибкости, быстроты, согласованности движений и 
силы из различных разделов учебника. Выполняют контрольные упражнения для 
оценки своей физической подготовленности. С помощью родителей 
сравнивают свои результаты со средними показателями ребёнка 7 – 10 лет. 



Раздел 3. «Физическое 
совершенствование» 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Лёгкая атлетика                         
14 

Обычный бег по размеченным 
участкам дорожки, челночный 
бег 3x5м, 3x10м, эстафеты с 
бегом на скорость. 

 
Совершенствование навыков бега и 
развитие выносливости. 
Равномерный, медленный, до 3—4 
мин, кросс по слабопересечённой 
местности до 1 км. 
Совершенствование бега, развитие 
координационных и скоростных 
способностей. Эстафеты «Смена сторон», 
«Вызов номеров», «Круговая эстафета» 
(расстояние 5—15м). Бег с 
ускорением от 10 до 15 м (в 1 
классе), от 10 до 20м (во 2 
классе). Соревнования (до 60 м). 

 
Освоение навыков прыжков, развитие 
скоростно-силовых и координационных 
способностей. На одной и 
длинным шагом. Обычный бег в 
чередовании с ходьбой до 150м, с 
преодолением препятствий (мячи, 
палки и т: п.) и на двух ногах на 
месте, с 
поворотом на 90°; с продвижением 
вперёд на одной и на двух ногах; в 
длину с места, с высоты до 30 см; с 
разбега (место 
отталкивания не обозначено) с 
приземлением на обе ноги, с 
разбега и отталкивания одной 

 

 

 

 

Описывают технику выполнения ходьбы, осваивают её самостоятельно, 
выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 
Демонстрируют вариативное выполнение упражнений в ходьбе. 
Применяют вариативные упражнения в ходьбе для развития 
координационных способностей. Выбирают индивидуальный темп ходьбы, 
контролируют его по частоте сердечных сокращений. Описывают технику 
выполнения беговых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 
устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Демонстрируют 
вариативное выполнение беговых упражнений. 
 
 
 
Применяют беговые упражнения для развития координационных, скоростных 
способностей. Выбирают индивидуальный темп передвижения, контролируют 
темп бега по частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе освоения беговых и прыжковых упражнений, при 
этом соблюдают правила безопасности. Включают прыжковые упражнения в 
различные формы занятий по физической культуре. Применяют прыжковые 
упражнения для развития скоростно-силовых и координационных 
способностей. Закрепляют в играх навыки прыжков и развивают скоростно-
силовые и координационные способности. Описывают технику выполнения 
метательных упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 
устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Демонстрируют 
вариативное выполнение метательных упражнений. Составляют комбинации 
из числа разученных упражнений и выполняют их. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ногой через плоские 
препятствия; через набивные 
мячи, 
верёвочку (высота 30—40 см) с 3—
4 шагов; через длинную 
неподвижную и качающуюся 
скакалку; многоразовые (от 3 до 6 
прыжков) 
на правой и левой ноге. На одной и на двух 
ногах на месте с поворотом на 180°, по 
разметкам, в длину с места, в длину с 
разбега, с зоны отталкивания 60—70см, с 
высоты до 40см, в высоту с 4—5 шагов 
разбега, с места и с небольшого разбега, с 
доставанием подвешенных предметов, через 
длинную вращающуюся и короткую 
скакалку, многоразовые (до 8 прыжков). 
Закрепление навыков прыжков, развитие 
скоростно-силовых и координационных 
способностей. Игры с прыжками с 
использованием скакалки.  Прыжки через 
стволы деревьев, земляные препятствия., 
в парах. Преодоление естественных  
препятствий возвышения. Овладение 
навыками метания, развитие скоростно-
силовых и координационных способностей. 
Метание малого мяча с места на дальность, 
из положения стоя грудью в направлении 
метания; на заданное расстояние; в 
горизонтальную и вертикальную цель (2x2 
м) с расстояния 3— 4 м. Бросок набивного 
мяча (0,5 кг) двумя руками от груди вперёд-
вверх, из положения стоя ноги на ширине 
плеч, грудью в направлении метания; на 
дальность. Метание малого мяча с места, из 
положения стоя грудью в направлении 
метания на дальность и заданное расстояние; 
в горизонтальную и вертикальную цель (2 x2 
м) с расстояния 4—5 м, на дальность отскока 
от пола и от стены. Бросок набивного мяча 
(0,5 кг) двумя руками от груди вперёд- 
вверх, из положения стоя грудью в 
направлении метания; снизу вперёд- вверх 
из того же и. п. на дальность. 

 

 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Самостоятельные занятия. Равномерный бег 
(до 6 мин). 
Соревнования на короткие дистанции (до 
30 м). Прыжковые упражнения на одной и 
двух ногах. Прыжки через небольшие 
(высотой 40 см) естественные вертикальные 
и 

горизонтальные (до 100 см) препятствия. 
Броски больших и малых мячей, других легких 
предметов на дальность и в цель (правой и 
левой рукой). 
 
 
Гимнастика 
14 
 
 

Освоение общеразвивающих 
упражнений, развитие координационных, 
силовых 
способностей и гибкости. 
Общеразвивающие упражнения с большими 
и малыми мячами, гимнастической палкой, 
набивным 
мячом(1кг.), обручем, флажками. 

 
Освоение акробатических упражнений и 
развитие координационных 
способностей. 
Группировка; перекаты в группировке, 
лёжа на животе и из упора стоя на коленях. 
Кувырок вперёд; стойка на лопатках 
согнув ноги; из стойки на лопатках согнув 
ноги перекат вперёд в упор присев; 
кувырок в 
сторону. 

 
Освоение висов и упоров, развитие 

 

 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Описывают состав и содержание общеразвивающих упражнений с 
предметами и составляют комбинации из числа разученных упражнений. 
 
Описывают технику акробатических упражнений и составляют акробатические 
комбинации. Описывают технику гимнастических упражнений, предупреждая 
появление ошибок и соблюдая технику безопасности. Оказывают помощь 
сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений, анализируют их 
технику. Предупреждают появление ошибок и соблюдают правила 
безопасности. Описывают технику упражнений в лазанье и перелезании, 
составляют комбинации из числа разученных упражнений. Оказывают помощь 
сверстникам в освоении упраж нений в лазанье и перелезании, анализируют их 
технику, выявляют ошибки и помогают в их исправлении. Осваивают технику 
упражнений в лазанье и перелезании, предупреждают появление ошибок и 
соблюдают правила безопасности. Описывают технику опорных прыжков и 
осваивают ее. Оказывают помощь сверстникам при освоении ими новых 
упражнений  в опорных прыжках, анализируют их технику выполнения. 
Описывают технику упражнений на гимнастической скамейке и гимнастическом 
бревне, предупреждая появление ошибок и соблюдая  правила безопасности. 
Оказывают помощь сверстникам в освоении новых гимнастических 
упражнений, анализируют их технику, выявляют ошибки. 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

силовых и координационных 
способностей. 
Упражнения в висе стоя и лежа, в висе 

спиной к гимнастической стенке поднимание 
согнутых и прямых ног, вис на согнутых 

руках; подтягивание в висе лёжа 
согнувшись, то же из седа ноги 
врозь и в висе на канате; 
упражнения в упоре лёжа и стоя на 
коленях и в упоре на коне, бревне, 
гимнастической скамейке. 
Освоение 
навыков лазанья и перелезания, 
развитие координационных и 
силовых способностей, правильной 
осанки. Лазанье по 
гимнастической стенке и канату; по 
наклонной скамейке в упоре присев 
и стоя на коленях; подтягивание 
лёжа на животе по горизонтальной 
скамейке; перелезание через горку 
матов и гимнастическую скамейку. 
Лазанье по наклонной скамейке в 
упоре присев, в упоре стоя на 
коленях и лёжа на животе, 
подтягиваясь руками; по 
гимнастической стенке с 
одновременным перехватом рук 
и перестановкой ног, 

перелезание через 
гимнастическое бревно 
(высота до 60 см.), ланье по 
канату. Освоение навыков в 
опорных прыжках, развитие 
координационных, скоростно- 
силовых способностей. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Описывают технику танцевальных упражнений и составляют комбинации из их 
числа. Осваивают технику танцевальных упражнений, предупреждая 
появление ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь 
сверстникам в освоении новых танцевальных упражнений. Различают 
строевые команды. Точно выполняют строевые приемы. Описывают состав и 
содержание общеразвивающих упражнений без предметов и составляют 
комбинации из числа разученных упражнений. Предупреждают появление 
ошибок и соблюдают правила безопасности. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Перелезание через 
гимнастического коня. 

Освоение навыков равновесия. 
Стойка на носках, на одной ноге 
(на полу и гимнастической 
скамейке); ходьба по 
гимнастической скамейке; 
перешагивание 
через мячи; повороты на 90 
градусов; ходьба по рейке 
гимнастической скамейки. Стойка 
на двух и одной ноге с закрытыми 
глазами; на бревне (60 см.) на оной 
и двух ногах; ходьба по рейке 
гимнастической скамейки. 
Освоение строевых упражнений. 
Основная стойка; построение в 
колонну по одному и в шеренгу, в 
круг; перестроение по звеньям, по 
заранее установленным местам; 
размыкание на вытянутые в 
стороны руки; повороты направо, 
налево; команды «Шагом марш!», 
«Класс, стой!». Размыкание и 
смыкание приставными шагами; 
перестроение из колонны по одному 
в колонну по два, из одной шеренги 
в две; передвижение в колонне по 
одному на указанные ориентиры; 
команда «На два (четыре) шага 
разомкнись!». Освоение 
общеразвивающих упражнений без 
предметов, развитие 
координационных способностей, 
силы и гибкости, а также 
правильной осанки. Основные 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

положения и движения рук, ног, 
туловища, выполняемые на месте и 
в движении. Сочетание движений 
ног, туловища с одноимёнными и 
разноимёнными движениями рук. 
Комбинации (комплексы) 
общеразвивающих упражнений 
различной координационной 
сложности. 
 

 
 
 
 
Лыжная подготовка         
 
Освоение техники лыжных ходов. Переноска и 
надевание лыж. Ступающий и скользящий шаг 
без палок и с палками. Повороты 
переступанием. Подъёмы и спуски под уклон. 
Передвижение на лыжах до 1 км. 
Скользящий шаг с палками. Подъёмы и 
спуски с небольших склонов. Передвижение на 
лыжах до 1,5 км 
 
 
.Подвижные игры с элементами различных 
видов игр 
      
 
 
Названия и правила игр, инвентарь, 
оборудование, организация, правила поведения 
и безопасности 
 
Закрепление и совершенствование навыков 
бега, развитие скоростных способностей, 
способности к ориентированию в 
пространстве. Подвижные игры «К своим 
флажкам», «Два мороза», «Пятнашки». 
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Описывают технику передвижения на лыжах. Осваивают её под 
руководством учителя и самостоятельно, выявляют и устраняют ошибки. 
Варьируют способы передвижения на лыжах в зависимости от особенностей 
лыжной трассы. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Руководствуются правилами игр, соблюдают правила безопасности. 
Организовывают и проводят совместно со сверстниками подвижные игры, 
осуществляют судейство. Описывают технику игровых действий и приёмов, 
осваивают их самостоятельно, выявляют и устраняют типичные ошибки. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместной игровой 
деятельность. Соблюдают правила безопасности. Используют действия данных 
подвижных игр для развития координационных и кондиционных 
способностей. Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом 
воздухе. Используют подвижные игры для активного отдыха, не только в школе, 
но и в домашних условиях. Формирование коллективного духу, 
схожего ценности семьи. Ведь именно в семье воспитывается любовь и верность, 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Класс2  
 
Раздел 1 Раздел «Знания о 
физической культуре» (в 
процессе урока) 
 
 
 
 

Закрепление и совершенствование навыков в 
прыжках, развитие скоростно-силовых 
способностей, ориентирование в пространстве. 
Подвижные игры 
«Прыгающие воробушки», «Зайцы в огороде», 
«Лисы и куры». Закрепление и 
совершенствование метаний на дальность и 
точность, развитие способностей к диффе- 
ренцированию параметров движений, 
скоростно-силовых способностей. 
Подвижные игры «Кто дальше бросит», 
«Точный расчёт», «Метко в цель». 
 
Овладение элементарными умениями в ловле, 
бросках, передачах и ведении мяча. Ловля, 
передача, броски и ведение мяча 
индивидуально, в парах, стоя на месте и в шаге. 
Ловля и передача мяча в движении. 
Броски в цель (кольцо, щит, мишень, обруч). 
Ведение мяча (правой, левой рукой) в движе- 
нии по прямой (шагом и бегом). Закрепление и 
совершенствование держания, ловли, 
передачи, броска и ведения мяча и развитие 
способностей к дифференцированию 
параме- тров движений, реакции, 
ориентированию в пространстве. 
Подвижные игры «Играй,играй, мяч не 
теряй», «Мяч водящему», «У кого меньше 
мячей», «Школа мяча», «Мяч в корзину», 
«Попади в обруч». 
 
 
 
 
Физические качества, что это и какие бывают. 

Режим дня 
 

Режим дня, его содержание и правила 
планирования. Утренняя зарядка и её 
влияние на самочувствие и работо- 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

здоровье, достаток, уважение, забота о старших и младших, 
соратнике. Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом 
воздухе. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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, 
выносливости, гибкости, координации. Ценность здоровья – физическое 
здоровье, психическое здоровье, здоровый образ жизни. Формирования понятия 
о здоровом образе жизни 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Раздел 2. «Способы 
двигательной 
(физкультурной) 
деятельности» (в 
процессе урока и  
самостоятельных занятий) 
 
 
 
 
 
 

способность человека. Физкультминутки 
(физкультпаузы), их значение для 
профилактики утомления в условиях 
учебной и трудовой деятельности. 

 
Физические упражнения и подвижные игры 
на удлинённых переменах, их значение для 
активного отдыха, укрепления здоровья, 

повышения умственной и физической 
работоспособности, выработки привычки к 
систематическим занятиям физическими 
упражнениями. 
 
Закаливание 
 
Укрепление здоровья средствами закаливания. 
Правила проведения закаливающих процедур  

  Личная гигиена 
 
Правила личной гигиены (соблюдение чистоты 
тела, волос, ногтей и полости рта, смена 
нательного белья) 
 
 
 
 
 
 
Режим дня, его содержание и правила 
планирования. Утренняя зарядка и её 
влияние на самочувствие и работо- 
способность человека. Физкультминутки 

(физкультпаузы), их значение 
для  профилактики утомления в 
условиях учебной и трудовой 
деятельности. 

Физические упражнения и подвижные 
игры на удлинённых переменах, их 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Учатся правильно распределять время и соблюдать режим дня. 
 

Определяют назначение утренней зарядки, физкультминуток, их роль и 
значение в организации здоровье - сберегающей жизнедеятельности. Дают 
ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы своих сверстников. 
Дают оценку своим привычкам, связанным с режимом дня, с помощью 
тестового задания «Проверь себя». Формирование коллективного духу, 
схожего ценности семьи. Ведь именно в семье воспитывается любовь и 
верность, здоровье, достаток, уважение, забота о старших и младших, 

соратнике, на своем примере показывать, как можно применять физкультуру в 
течения дня, соблюдать режим вместе со своей семьей. 
 
Узнают правила проведения закаливающих процедур. 
 
Анализируют правила безопасности при проведении закаливающих процедур. 
 
Дают оценку своему уровню закаленности с помощью тестового задания 
«Проверь себя». 
Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы своих сверстников. 
Учатся правильному выполнению правил личной гигиены. Дают ответы на 
вопросы к рисункам. 
Анализируют ответы своих сверстников. 
 
Дают оценку своему уровню личной гигиены с помощью тестового задания 
«Проверь себя». Понимание ценности Культуры – как красоты, гармонии, 
духовного мира человека, нравственного выбора, смысла жизни, 
самовыражение личности в творчестве, эстетического развития личности. 
 
 
 
Учатся правильно распределять время и соблюдать режим дня. Определяют 

назначение утренней зарядки, физкультминуток, их роль и значение в 

организации здоровье - сберегающей жизнедеятельности. Формируют 

уважительное отношение к труду – уважение к труду и людям труда,  

нравственный смысл учения и самообразования, нравственный смысл труда, 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Раздел 3. «Физическое 
совершенствование» 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

значение для активного отдыха, 
укрепления здоровья, повышения 
умственной и физической 
работоспособности, выработки привычки 
к систематическим занятиям физическими 
упражнениями. 

 
Понятие о физическом состоянии как 
уровне физического развития, физической 
готовности и самочувствия в 
процессе умственной, трудовой и 
игровой 
деятельности. 
Измерение роста, массы тела, 
окружности грудной клетки, плеча и 
силы мышц. 

 
Приёмы измерения пульса (ЧСС до, во 
время и после физических нагрузок). 

 
Тестирование физических 
(двигательных) способностей (качеств): 
скоростных, 

координационных, силовых, выносливости, 
гибкости. 
 
 
 
Легкая атлетика      

 
 
Овладение знаниями. Понятия: 
короткая дистанция, бег на скорость, 
бег на выносливость; названия 
метательных 
снарядов, прыжкового инвентаря,  
упражнений в прыжках в длину и в высоту. 

 
Освоение навыков ходьбы и 
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творчество и созидание, целеустремлённость и настойчивость, бережливость. 

Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы своих 
сверстников. Раскрывают понятие «физические способности человека», 
выделяют его основные компоненты и определяют их взаимосвязь со 
здоровьем человека. Выполняют основные упражнения для развития гибкости, 
быстроты, согласованности движений и силы из различных 
разделов учебника. Выполняют контрольные упражнения для оценки своей 
физической подготовленности. С помощью родителей сравнивают свои 
результаты со средними показателями ребёнка 7 – 10 лет. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Описывают технику выполнения ходьбы, осваивают её самостоятельно, 
выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 
Демонстрируют вариативное выполнение упражнений в ходьбе. 
 
Применяют вариативные упражнения в ходьбе для развития 
координационных способностей. Выбирают индивидуальный темп ходьбы, 
контролируют его по частоте сердечных сокращений. Описывают технику 
выполнения беговых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 
устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Демонстрируют 
вариативное выполнение беговых упражнений. 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

развитие координационных 
способностей. Ходьба обычная, 
на носках, на пятках, в 
полуприседе, с различным 
положением рук, под счёт учителя, 
коротким, средним и 
длинным шагом. Сочетание различных 
видов ходьбы с коллективным 
подсчётом, с высоким 
подниманием бедра, в приседе, с 
преодолением 

 
1-3 препятствий по разметкам. 

 
Освоение навыков бега, развитие 
скоростных и координационных спо- 
собностей. Обычный бег, с изменением 
направления движения по указанию 
учителя, коротким, средним и 
длинным шагом. 

Обычный бег в чередовании с ходьбой до 150м, 
с преодолением препятствий (мячи, палки и т: 
п.). 

Обычный бег по размеченным 
участкам дорожки, челночный 
бег 3x5м, 3x10м, эстафеты с 
бегом на скорость. 

 
Совершенствование навыков бега и 
развитие выносливости. 
Равномерный, медленный, до 3—4 
мин, кросс по слабопересечённой 
местности до 1 км. 
Совершенствование бега, развитие 
координационных и скоростных 
способностей. Эстафеты «Смена сторон», 
«Вызов номеров», «Круговая эстафета» 
(расстояние 5—15м). Бег с ускорением от 10 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Применяют беговые упражнения для развития координационных, скоростных 
способностей. Выбирают индивидуальный темп передвижения, кон- 
тролируют темп бега по частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе освоения беговых и прыжковых упражнений, при 
этом соблюдают правила безопасности. Включают прыжковые упражнения в 
различные формы занятий по физической культуре. Применяют прыжковые 
упражнения для развития скоростно-силовых и координационных способно- 
стей. Закрепляют в играх навыки прыжков и развивают скоростно-силовые и 
координационные способности. Описывают технику выполнения 
метательных упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и 
устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Демонстрируют 
вариативное выполнение метательных упражнений. Составляю из числа 
разученных упражнений и выполняют их.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

до 15 м (в 1 классе), от 10 до 20м (во 2 
классе). Соревнования (до 60 м). 

 
Освоение навыков прыжков, развитие 
скоростно-силовых и координационных 
способностей. На одной и 
длинным шагом. Обычный бег в 
чередовании с ходьбой до 150м, с 
преодолением препятствий (мячи, 
палки и т: п.) и на двух ногах на 
месте, с 
поворотом на 90°; с продвижением 
вперёд на одной и на двух ногах; в 
длину с места, с высоты до 30 см; с 
разбега(место 
отталкивания не обозначено) с 
приземлением на обе ноги, с 
разбега и отталкивания одной 
ногой через плоские 
препятствия; через набивные 
мячи, 
верёвочку (высота 30—40 см) с 3—
4 шагов; через длинную 
неподвижную и качающуюся 
скакалку; многоразовые (от 3 до 6 
прыжков) на правой и левой ноге. 
На одной и на двух ногах на месте с 
поворотом на 180°, по 
разметкам, в длину с места, в длину с 
разбега, с зоны отталкивания 
60—70см, с высоты до 40см, в 
высоту с 4—5 шагов разбега, с 
места и с небольшого разбега, с 
доставанием подвешенных 
предметов, через длинную 
вращающуюся и короткую ска- 
калку, многоразовые (до 8 прыжков). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Закрепление навыков прыжков, 
развитие скоростно-силовых и 
координационных 
способностей. Игры с 
прыжками с 
использованием скакалки. Прыжки через 
стволы деревьев, земляные 
возвышения и т. п., в парах. 
Преодоление естественных 
препятствий.  Овладение 
навыками метания, развитие 
скоростно-силовых и 
координационных 
способностей. Метание малого мяча 
с места на дальность, из положения 
стоя грудью в направлении метания; 
на заданное 
расстояние; в горизонтальную и 
вертикальную цель (2x2 м) с 
расстояния 3— 4 м. Бросок 
набивного мяча (0,5 кг) двумя руками 
от груди вперёд-вверх, из положения 
стоя ноги на ширине плеч, грудью в 
направлении метания; на дальность. 
Метание малого мяча с места, из 
положения стоя грудью в 
направлении метания на 
дальность и заданное расстояние; в 
горизонтальную и вертикальную цель 
(2 x2 м) с расстояния 4—5 м, на 
дальность отскока от пола и от стены. 
Бросок набивного мяча (0,5 кг) двумя 
руками от груди вперёд- 
вверх, из положения стоя грудью в 
направлении метания; снизу вперёд- 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

вверх из того же и. п. на дальность. 
Самостоятельные занятия. 
Равномерный бег (до 6 мин). 
Соревнования на короткие дистанции 
(до 30 м). Прыжковые упражнения на 
одной и двух ногах. Прыжки через 
небольшие (высотой 40 см) 
естественные вертикальные и 
горизонтальные (до 100 см) препятствия. 
Броски больших и малых мячей, других 
легких предметов на дальность и в цель 
(правой и левой рукой). 
 
 
Гимнастика              
 
Освоение общеразвивающих 
упражнений, развитие 
координационных, силовых 
способностей и гибкости. 
Общеразвивающие упражнения с 
большими и малыми мячами, 
гимнастической палкой, набивным 
мячом(1кг.), обручем, флажками. 

 
Освоение акробатических 
упражнений и развитие 
координационных способностей. 
Группировка; перекаты в 
группировке, лёжа на животе и из 
упора стоя на коленях. 
Кувырок вперёд; стойка на 
лопатках согнув ноги; из стойки на 
лопатках согнув ноги пе- рекат 
вперёд в упор присев; кувырок в 
сторону. 

 
Освоение висов и упоров, развитие 
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Описывают состав и содержание общеразвивающих упражнений с 
предметами и составляют комбинации из числа разученных упражнений. 
 
Описывают технику акробатических упражнений и составляют 
акробатические комбинации из числа раз Описывают технику 
гимнастических упражнений, предупреждая появление ошибок и соблюдая 
технику безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении новых 
гимнастических упражнений, анализируют их технику. Предупреждают 
появление ошибок и соблюдают правила безопасности. Описывают технику 
упражнений в лазанье и перелезании, составляют комбинации из числа 
разученных упражнений. Оказывают помощь сверстникам в освоении упраж- 
нений в лазанье и перелезании, анализируют их технику, выявляют ошибки и 
помогают в их исправлении. Осваивают технику упражнений в лазанье и 
перелезании, предупреждают появление ошибок и соблюдают правила 
безопасности. Описывают технику опорных прыжков и осваивают ее. 

Оказывают помощь сверстникам при освоении ими новых упражнений в 
опорных прыжках, анализируют их технику выполнения. 
 
Описывают технику упражнений на гимнастической скамейке и 
гимнастическом бревне, предупреждая появление ошибок и соблюдая 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

силовых и координационных 
способностей. 
Упражнения в висе стоя и лежа, в висе 
спиной к гимнастической стенке 
поднимание согнутых и прямых ног, 
вис на согнутых руках; 
подтягивание в висе лёжа 
согнувшись, то же из седа ноги 
врозь и в висе на канате; 
упражнения в упоре лёжа и стоя на 
коленях и в упоре на коне, бревне, 
гимнастической скамейке. 
Освоение 
навыков лазанья и перелезания, 
развитие координационных и 
силовых способностей, правильной 
осанки. Лазанье по 
гимнастической стенке и канату; по 
наклонной скамейке в упоре присев 
и стоя на коленях; подтягивание 
лёжа на животе по горизонтальной 
скамейке; перелезание через горку 
матов и гимнастическую скамейку. 

Лазанье по наклонной скамейке  в упор 
присев, в упоре стоя на коленях и лёжа на 
животе, подтягиваясь руками; 
погимнастической стенке с одновременным 
перехватом рук и перестановкой 
ног,перелезание через гимнастическое бревно 
(высота до 60 см.), ланье по канату.Освоение 
навыков в опорных прыжках, развитие 
координационных, скоростно-силовых 
способностей. Перелезание через 
гимнастического коня.Освоение навыков 
равновесия. Стойка на нононосках, на одной 
ноге (на полу и гимнастической скамейке); 
ходьба по гимнастической скамейке; 
перешагиваниечерез мячи; повороты на 90 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

правила безопасности. 
 
Оказывают помощь сверстникам в освоении новых гимнастических 
упражнений, анализируют их технику, выявляют ошибки. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

градусов; ходьба по рейке гимнастической 
скамейки. Стойка на двух и одной ноге с 
закрытыми глазами; на бревне (60 см.) на оной 
и двух ногах;ходьба по рейке гимнастической 
скамейки по бревну; перешагивание через 
набивные мячи и их переноска; повороты 
кругом стоя и при ходьбе на носках и на рейке 
гимнастической скамейки.Освоение 
танцевальных упражнений иразвитие 
координационных способностей. Шаг с 
прискоком; приставные шаги; шаг галопа в 
сторону. Стойка на двух и одной ноге с 
закрытыми глазами; на бревне (высота 60 см) на 
одной и двух ногах; ходьба порейке 
гимнастической скамейки и по бревну; 
перешагивание через набивные мячи и их 
переноска; повороты кругом стоя и при 

ходьбе на носках и на рейке гимнастической. 
скамейки. 

 
Освоение строевых упражнений. Основная 
стойка; построение в колонну по одному и 
в шеренгу, в круг; перестроение по 
звеньям, по заранее установленным 
местам; размы- кание на вытянутые в 
стороны руки; 
повороты направо, налево; команды 
«Шагом марш!», «Класс, стой!». 

 
Размыкание и смыкание 
приставными шагами; перестроение 
из колонны 

 
по одному в колонну по два, из одной 
шеренги в две; передвижение в колонне 
по одному на указанные ориентиры; 
команда 
«На два (четыре) шага разомкнись!». 

 
Освоение общеразвивающих упражнений 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

без предметов, развитие 
координационных способностей, силы и 
гибкости, а также 
правильной осанки. Основные положения 
и движения рук, ног, туловища, 
выполняемые на месте и в движении. 
Сочетание движений ног, туловища с 
одноимёнными и 
разноимёнными движениями рук. 
Комбинации (комплексы) 
общеразвивающих упражнений различной 
координационной 

сложности. 
 
 
Лыжная подготовка                  
Освоение техники лыжных ходов. Переноска и 
надевание лыж. Ступающий и скользящий шаг 
без палок и с палками. Повороты 

переступанием. Подъёмы и спуски под 
уклон. Передвижение на лыжах до 1 км. 

Скользящий шаг с палками. Подъёмы и 
спуски с небольших склонов. Передвижение на 
лыжах до 1,5 км. 
 
 
 
Подвижные игры с элементами различных 
видов игр.    
               
 

Названия и правила игр, инвентарь, 
оборудование, организация, 
правила поведения и безопасности 

 
Закрепление и совершенствование 
навыков бега, развитие скоростных 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
12 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
28 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Описывают технику передвижения на лыжах. Осваивают её под 
руководством учителя и самостоятельно, выявляют и устраняют ошибки. 
Варьируют способы передвижения на лыжах в зависимости от особенностей 
лыжной трассы. 
 
 
 
 
 
 
 
 

Руководствуются правилами игр, соблюдают правила безопасности. 
Организовывают и проводят совместно со сверстниками подвижные игры, 
осуществляют судейство. Описывают технику игровых действий и приёмов, 
осваивают их самостоятельно, выявляют и устраняют типичные ошибки. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместной игровой 
деятельность. Соблюдают правила безопасности. Используют действия данных 
подвижных игр для развития координационных и кондиционных 
способностей. Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом 
воздухе. Используют подвижные игры для активного отдыха, не только в 
школе, но и в домашних условиях. Применяют правила подбора одежды для 
занятий на открытом воздухе. 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

способностей, 
способности к ориентированию в 
пространстве. Подвижные игры «К 
своим флажкам», «Два мороза», 
«Пятнашки». 
Закрепление и совершенствование навыков 
в прыжках, развитие скоростно-силовых 
способностей, ориентирование 
в пространстве. Подвижные 
игры 
«Прыгающие воробушки», «Зайцы в 
огороде», «Лисы и куры». Закрепление 
и 
совершенствование метаний на дальность 
и точность, развитие способностей к 
диффе- ренцированию параметров 
движений, 
скоростно-силовых способностей. 
Подвижные игры «Кто дальше бросит», 
«Точный расчёт», «Метко в цель». 
 
Овладение элементарными умениями в 
ловле, бросках, передачах и ведении 
мяча. Ловля, передача, броски и ведение 
мяча индивидуально, в парах, стоя на 
месте и в шаге. Ловля и передача мяча в 
движении. 

Броски в цель (кольцо, щит, мишень, 
обруч).Ведение мяча (правой, левой рукой) в 
движе нии по прямой (шагом и бегом). 
Закрепление и совершенствование держания, 
ловли,передачи, броска и ведения мяча и 
развитие способностей к дифференцированию 
параме тров движений, реакции, 
ориентированию в пространстве. Подвижные 
игры «Играй,играй, мяч не теряй», «Мяч 
водящему», «У кого меньше мячей», «Школа 
мяча», «Мяч в корзину», «Попади в обруч». 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
3 класс 
 
 
Раздел 1 Раздел «Знания о 
физической культуре» (в 
процессе урока. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

Самоконтроль                                      
 

Понятие о физическом состоянии как 
уровне физического развития, физической 
готовности и самочувствия в 
процессе умственной, трудовой и 
игровой 
деятельности. Измерение роста, массы 
тела, окружности грудной клетки, плеча и 
силы мышц. Приёмы измерения пульса 
(частоты сердечных сокращений до, во 
время и после физических нагрузок). 
Тестирование 

физических (двигательных) 

Твой организм (основные части тела 
человека, основные внутренние 
органы, скелет, мышцы, осанка) 

 
Строение тела, основные формы движений 
(циклические, ациклические, 
вращательные), напряжение и расслабление 
мышц при их выполнении. 

 
Упражнения на улучшение осанки, для 
укрепления мышц живота и спины, для 
укрепления мышц стоп ног. Игра 
«Проверь себя» на усвоение правил 
здорового образа 

Жизни. 
Первая помощь при травмах 
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Учатся правильно оценивать своё самочувствие и контролируют, как их 
организмы справляются с физическими нагрузками. Составляют режим дня и 
способы восстановления и отдых, как незаменимые критерии при физических 
нагрузках. Учатся правильно распределять отдых и труд, уважительно 
относится к труду – уважение к труду и людям труда, нравственный смысл 
учения и самообразования, нравственный смысл труда, 
 
творчество и созидание, целеустремлённость и настойчивость, бережливость. 
 
Определяют основные показатели физического развития и физических 
способностей и выявляют их прирост в течение учебного года. 
Характеризуют величину нагрузки по показателям частоты сердечных 
сокращений. 
Оформляют дневник самоконтроля по основным разделам физкультурно- 
оздоровительной деятельности и уровню физического состояния. 
 

Устанавливают связь между развитием физических качеств и основных 
систем организма. Характеризуют основные части тела человека, формы 
движений, напряжение и расслабление мышц при их выполнении, работу 
органов дыхания и сердечно-сосудистой системы во время двигательной 
деятельности. Выполняют упражнения на улучшение осанки, для 
укрепления мышц живота и спины, для укрепления мышц стоп ног. Входе 
упражнений учатся замечать красоту и грацию движений, через которые 
можно выразить духовный мир человека, самовыражение личности, что 
являются ценностями Культуры. 

Узнают свою характеристику с помощью теста «Проверь себя» 
 
Руководствуются правилами профилактики травматизма. 
 
В паре со сверстниками моделируют случаи травматизма и оказания первой 
помощи. Учатся работать в группах, помогают друг другу, оказывают 
поддержку, ведь здоровье – физическое здоровье, психическое здоровье, 
самое ценное, что есть у человека. 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Раздел 2. «Способы 
двигательной 

(физкультурной) 
деятельности» (в 
процессе урока и 
самостоятельных 
занятий). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Травмы, которые можно получить при 
занятиях физическими упражнениями (ушиб, 
ссадины и потёртости кожи, кровотечение). 
Вода и питьевой режим 
 
Питьевой режим при занятиях физическими 
упражнениями, во время тренировок и 
туристских походов. 
 
 
 
Режим дня, его содержание и правила    
планирования. Утренняя зарядка и её влияние 
на самочувствие и работо- 
способность человека. Физкультминутки 
(физкультпаузы), их значение для 
профилактики утомления в условиях учебной и 
трудовой деятельности. 
Физические упражнения и подвижные игры на 
удлинённых переменах, их значение для 
активного отдыха, укрепления здоровья, 
повышения умственной и физической 
работоспособности, выработки привычки к 
систематическим занятиям физическими 
упражнениями. 
 
Понятие о физическом состоянии как уровне 

физического развития, физической 
готовности и самочувствия в 
процессе умственной, трудовой и 
игровой 
деятельности. 

 
Измерение роста, массы тела, 
окружности грудной клетки, плеча и 
силы мышц. 

 
Приёмы измерения пульса (ЧСС до, во 
время и после физических нагрузок). 
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Дают оценку своим знаниям о самопомощи и первой помощи при получении 
травмы с помощью тестового задания «Проверь себя». 
Усваивают азы питьевого режима во время тренировки и похода. Дают ответы 
на вопросы к рисункам. 
Анализируют ответы своих сверстников. 
 
 
 
 
 
 
Учатся правильно распределять время и соблюдать режим дня. Определяют 
назначение утренней зарядки, физкультминуток, их роль и значение в 
организации здоровье - сберегающей жизнедеятельности. Формирование 
коллективного духу, схожего ценности семьи. Ведь именно в семье 
воспитывается любовь и верность, здоровье, достаток, уважение, забота о 
старших и младших, соратнике, на своем примере показывать, как можно 
применять физкультуру, физкультминутки не только на уроках, но и в 
повседневной жизни, дома в семье. Дают ответы на вопросы к рисункам. 
Анализируют ответы своих сверстников.Раскрывают понятие «физические 
способности человека», выделяют его основные компоненты и определяют их 
взаимосвязь со здоровьем человека.Выполняют основные упражнения для 
развития гибкости, быстроты, согласованности движений и силы из 
различных разделов учебника. Выполняют контрольные упражнения для оценки 
своей физической подготовленности. С помощью родителей 
сравнивают свои результаты со средними показателями ребёнка 7 – 10 лет. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
Раздел 3. «Физическое 
совершенствование». 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Тестирование физических 
(двигательных) способностей (качеств): 
скоростных, 

координационных, силовых, выносливости, 
гибкости. 
 
 
 

Легкая атлетика                
Овладение знаниями. 
Понятия: эстафета, команды «старт», 

«финиш»; темп, длительность бега, влияние 
бега на состояние здоровья, элементарные 
сведения о правилах соревнований в беге, 

прыжках и метаниях, техника безопасности на 
занятиях. 

Освоение навыков ходьбы и развитие 
координационных способностей. 

Освоение навыков бега, развитие скоростных и 
координационных способностей. 

Совершенствование навыков бега и развитие 
выносливости. 

Совершенствование бега, развитие 
координационных и скоростных 

способностей. 
Освоение навыков прыжков, развитие 

скоростно-силовых и координационных 
способностей. 

 
Гимнастика       

 
Названия снарядов и гимнастических 

элементов, правила безопасности во время 
занятий, признаки правильной ходьбы, бега, 

прыжков, осанки, значение напряжения и 
расслабления мышц, личная гигиена, режим 

дня, закаливание. 
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Усваивают правила соревнований в беге, прыжках и метаниях. 

Демонстрируют вариативное выполнение упражнений в ходьбе. 
 
Применяют вариативные упражнения в ходьбе для развития координационных 
способностей. Выбирают индивидуальный темп ходьбы, контролируют его по 
ЧСС. Взаимодействуют со сверстниками и родителями в процессе совместных 
пеших прогулок. 
 
Включают упражнения в ходьбе в различные формы занятий по физической 
культуре. 
Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают её 
самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе 
освоения. 
Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений. 
Применяют беговые упражнения для развития координационных, скоростных 
способностей. 
Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, осваивают её 
самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе 
освоения. 
 
 
Объясняют названия и назначение гимнастических снарядов, руководствуются 
правилами соблюдения безопасности. 
 
Осваивают комплексы упражнений утренней зарядки и лечебной физкультуры. 
 
Описывают состав и содержание акробатических упражнений с предметами и 
составляют комбинации из числа разученных упражнений. 
Описывают технику на гимнастических снарядах, предупреждая появление 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Освоение акробатических упражнений и 

развитие координационных способностей. 
Освоение висов и упоров, развитии 

координационных способностей. 
Освоение навыков лазанья и перелезания, 

развитие силовых и координационных 
способностей. 

Освоение навыков равновесия. 
Освоение строевых упражнений. 

Самостоятельные занятия. 
 

Выполнение освоенных общеразвивающих 
упражнений с предметами и без предметов. 

Комплексы упражнений домашних заданий.е 
силовых. 

 
Лыжная подготовка  

Освоение техники лыжных ходов. 
 

Попеременный двухшажный ход без палок 
и с палками. Подъём «лесенкой». Спуски в 
высокой и низкой стойках. Передвижение 
на лыжах до 2 км с равномерной скоростью. 

Спуски с пологих склонов. Торможение плугом 
 
 

. Подвижные игры с элементами различных 
видов игр. 

Названия и правила игр, инвентарь, 
оборудование, организация, правила 

поведения и безопасности. 

Закрепление и совершенствование 
навыков бега, развитие скоростных 
способностей, 

способности к ориентированию в пространстве. 
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ошибок и соблюдая правила безопасности. 
Осваивают технику упражнений в лазанье и перелезании, предупреждают 
появление ошибок и соблюдают правила безопасности. 
Описывают и осваивают технику упражнений на гимнастической скамейке. 
Разучивают строевые команды. 
 
Точно выполняют строевые приёмы. 
Описывают технику упражнений домашнего задания. Самостоятельно 
осваивают и выполняют упражнения. Соблюдают правила безопасности. 
 
 
 
 
 
 
 

Освоение техники лыжных ходов. 
 
Попеременный двухшажный ход без палок и с палками. Подъём «лесенкой». 
Спуски в высокой и низкой стойках. Передвижение на лыжах до 2 км с 
равномерной скоростью. Спуски с пологих склонов. Торможение плугом. 
 
 
 
 
 
 

Руководствуются правилами игр, соблюдают правила безопасности.  
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместной игровой 
деятельности. 

Соблюдают правила безопасности. Организовывают и проводят 
совместно со сверстниками игры, осуществляют судейство. 

 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместной игровой 
деятельности. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 класс 
 
  Раздел 1 Раздел «Знания 
о физической культуре» 
(в процессе урока) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Закрепление и совершенствование 
навыков в прыжках, развитие 
скоростно-силовых 

способностей, ориентирование в пространстве. 
Овладение элементарными умениями в ловле, 

бросках, передачах и ведении мяча. 
Комплексное развитие координационных и 

кондиционных способностей, овладение 
элементарными технико-тактическими 

взаимодействиями. 
 
 
 
 
 

Самоконтроль 
 

Понятие о физическом состоянии как уровне 
физического развития, физической 
готовности и самочувствия в процессе 
умственной, трудовой и игровой 
деятельности. Измерение роста, массы тела, 
окружности грудной клетки, плеча и силы 
мышц. Приёмы измерения пульса (частоты 
сердечных сокращений до, во время и после 
физических нагрузок). Тестирование 

физических (двигательных). 
Твой организм: 

 
Сердце и кровеносные сосуды 

 
Работа сердечно-сосудистой системы во 
время движений и передвижений человека. 
Укрепление сердца с помощью занятий 
физическими упражнениями. 

Органы чувств 
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Соблюдают правила безопасности. 
 

Используют подвижные игры для а Используют действия данных подвижных 
игр для развития координационных и кондиционных способностей. 

Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, 
используют подвижные игры для активного отдыха. 
Включают упражнения с мячом в различные формы занятий по физической 
культуре активного отдыха.  
 
 
 

Учатся правильно оценивать своё самочувствие и контролируют, как их 
организмы справляются с физическими нагрузками. Составляют режим дня и 
способы восстановления и отдых, как незаменимые критерии при физических 
нагрузках. Определяют основные показатели физического развития и 
физических способностей и выявляют их прирост в течение учебного года. 
Характеризуют величину нагрузки по показателям частоты сердечных 
сокращений. 
 
Оформляют дневник самоконтроля по основным разделам физкультурно- 
оздоровительной деятельности и уровню физического состояния, ведь 
здоровье – физическое здоровье, психическое здоровье, самое ценное, что есть у 
человека и за ним важно правильно следить и организовывать свою деятельность 
 
 
 
 
Устанавливают связь между развитием физических качеств и работой сердца и 
кровеносных сосудов. Объясняют важность занятий физическими упражне- 
ниями, катания на коньках, велосипеде, лыжах, плавания, бега для 
укрепления сердца. 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Раздел 2. «Способы 
двигательной 
(физкультурной) 
деятельности» (в 
процессе урока и 
самостоятельных  

 

 
Роль органов зрения и слуха во время 
движений и передвижений человека. 
Строение глаза. Специальные упражнения 
для органов зрения. 

 
Мозг и нервная система 

 
Местонахождение головного и 
спиннмозга в организме человека. 
Центральная нервная система. 
Зависимость деятельности всего 
организма от состояния нервной 
системы. Положительные и 
отрицательные эмоции. Важная 
роль работы мозга и 
центральной нервной системы в 
физкультур- ной и спортивной 
деятельности. 
Рекомендации, как беречь нервную 

систему Органы дыхания 

Роль органов дыхания во время 
движений и передвижений 
человека. Важность занятий 
физическими упражнениями и 
спортом для улучшения работы 
лёгких. Как правильно 

дышать при различных физических нагрузках. 
Зарядка Физкультминутка 

 
 
 

Физические упражнения и подвижные 
игры на удлинённых переменах, их 
значение для активного отдыха, 
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Устанавливают связь между развитием физических качеств и органами чувств. 
Объясняют роль зрения и слуха при выполнении основных движений. 
Получают представление о работе мозга и нервной системы. 
 
Дают ответы на вопросы к рисункам. Анализируют ответы своих 
сверстников. Обосновывают важность рекомендаций, как беречь нервную 
систему. Формирование знаний о важности восстановления и отдых. Учатся 
правильно распределять отдых и труд, уважительно относится к труду – 
уважение к труду и людям труда, нравственный смысл учения и 
самообразования, нравственный смысл труда, творчество и созидание, 
целеустремлённость и настойчивость, бережливость. 
 
 
Получают представление о работе органов дыхания. Выполняют упражнения на 
разные виды дыхания (нижнее, среднее, верхнее, полное). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Определяют назначение утренней зарядки, физкультминуток, их роль и значение 
в организации здоровье - сберегающей жизнедеятельности. 
Формирование коллективного духу, схожего ценности семьи. Ведь именно в 
семье воспитывается любовь и верность, здоровье, достаток, уважение, 
забота о старших и младших, соратнике, на своем примере показывать, как 
можно применять физкультуру, физкультминутки не только на уроках, но и в 
повседневной жизни, дома в семье. 



занятий. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.Раздел  
«Физическое 
совершенствование» 

 
 

укрепления здоровья, повышения 
умственной и физической 

работоспособности, выработки привычки к 
систематическим занятиям физическими 

упражнениями. 

Понятие о физическом состоянии как 
уровне физического развития, физической 
готовности и самочувствия в 
процессе умственной, трудовой и 
игровой  
деятельности. 

Измерение роста, массы тела, 
окружности грудной клетки, плеча и 
силы мышц. Приёмы измерения 
пульса (ЧСС до, во время и после 
физических нагрузок). Тестирование 
физических (двигательных) 
способностей (качеств): скоростных, 
координационных, силовых, 
выносливости, и гибкости. 
 
Легкая атлетика 
 

Овладение знаниями. 
 

Понятия: эстафета, команды «старт», 
«финиш»; темп, длительность бега, 
влияние бега на состояние здоровья, 
элементарные 

сведения о правилах соревнований 
в беге, прыжках и метаниях, 
техника безопасности на занятиях. 
Освоение навыков ходьбы и 
развитие координационных 
способностей. 
Освоение навыков бега, развитие 
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Раскрывают понятие «физические способности человека», выделяют его 
основные компоненты и определяют их взаимосвязь со здоровьем человека. 
Выполняют основные упражнения для развития гибкости, быстроты, 
согласованности движений и силы из различных разделов учебника. 
Выполняют контрольные упражнения для оценки своей физической 
подготовленности. С помощью родителей сравнивают свои результаты со 
средними показателями ребёнка 7 – 10 лет. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Через знания можно постичь научную картину мира, оценив их ценность – 
стремится к истине, усваиваются правила соревнований в беге, прыжках и 
метаниях и других видах спорта. Демонстрируют вариативное выполнение 
упражнений в ходьбе. 
 
Применяют вариативные упражнения в ходьбе для развития координационных 
способностей. 
 
Выбирают индивидуальный темп ходьбы, контролируют его по ЧСС. 
 
Взаимодействуют со сверстниками и родителями в процессе совместных 
пеших прогулок. 
 

Включают упражнения в ходьбе в различные формы занятий по физической 
культуре. Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают её 
самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе 
освоения. 
Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений. 
Применяют беговые упражнения для развития координационных, скоростных 



скоростных и координационных 
способностей. 
Совершенствование навыков бега и 
развитие выносливости. 
Совершенствование бега, развитие 
координационных и скоростных 
способностей. 

Освоение навыков прыжков, развитие 
скоростно-силовых и 
координационных способностей. 
 
 
Гимнастика 
 

Названия снарядов и гимнастических 
элементов, правила безопасности во время 
занятий, признаки правильной ходьбы, 
бега, прыжков, осанки, значение 
напряжения и 

расслабления мышц, личная 
гигиена, режим дня, закаливание. 
Освоение акробатических 
упражнений и развитие 
координационных способностей. 
Освоение висов и упоров, развитие 
силовых и координационных 
способностей. 

Освоение навыков лазанья и 
перелезания, развитие силовых и 
координационных 

способностей. 
Освоение навыков равновесия. 
Освоение строевых упражнений. 

Самостоятельные занятия. 
Выполнение освоенных 
общеразвивающих упражнений с 
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способностей. 
 
Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, осваивают её 
самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе 
освоения. 
 
 
 
 
 
 
 
Объясняют названия и назначение гимнастических снарядов, руководствуются 
правилами соблюдения безопасности. 
 
Осваивают комплексы упражнений утренней зарядки и лечебной физкультуры. 
Описывают состав и содержание акробатических упражнений с предметами и 
составляют комбинации из числа разученных упражнений. 
Описывают технику на гимнастических снарядах, предупреждая появление 
ошибок и соблюдая правила безопасности. 
Осваивают технику упражнений в лазанье и перелезании, предупреждают 
появление ошибок и соблюдают правила безопасности. 
Описывают и осваивают технику упражнений на гимнастической скамейке 

Разучивают строевые команды. Точно выполняют строевые приёмы.  
 
Описывают технику упражнений домашнего задания. 
 
 
 
 
 
Самостоятельно осваивают и выполняют упражнения. 
Соблюдают правила безопасности. 
 
 
 
 



предметами и без предметов. 
Комплексы упражнений домашних 
заданий. 
 
Лыжная подготовка 
 

Освоение техники лыжных ходов. 
 

Попеременный двухшажный ход без палок 
и с палками. Подъём «лесенкой». Спуски в 
высокой и низкой стойках. Передвижение 
на лыжах до 2 км с равномерной скоростью. 

Спуски с пологих склонов. 
Торможение плугом. 
 
Подвижные игры с элементами 
различных видов игр. 
Названия и правила игр, инвентарь, 
оборудование, организация, 
правила поведения и безопасности. 

Закрепление и совершенствование 
навыков бега, развитие скоростных 
способностей, 

способности к ориентированию в 
пространстве. 

Закрепление и совершенствование навыков 
в прыжках, развитие скоростно-силовых 

способностей, ориентирование в 
пространстве. 
Овладение элементарными 
умениями в ловле, бросках, 
передачах и ведении мяча. 
Комплексное развитие координационных и 
кондиционных способностей, овладение 
элементарными технико-тактически 
взаимодействиям 

 
 
 
 

Освоение техники лыжных ходов. 
Попеременный двухшажный ход без палок и с палками. Подъём «лесенкой». 
Спуски в высокой и низкой стойках. Передвижение на лыжах до 2 км с 
равномерной скоростью. Спуски с пологих склонов. Торможение плугом. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Руководствуются правилами игр, соблюдают правила безопасности. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместной игровой 
деятельности. 

Соблюдают правила безопасности. 

 
Организовывают и проводят совместно со сверстниками игры, осуществляют 
судейство. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместной игровой деятельности. 
Соблюдают правила безопасности. 
 
Используют подвижные игры для активного отдыха. 

Используют действия данных подвижных игр для развития координационных и 
кондиционных способностей. 
Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, 
используют подвижные игры для активного отдыха, что позволит раскрыть 

красоту, гармонию, духовный мир человека, нравственный выбор, смысл 
жизни, самовыражение личности 
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