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Программа разработана в соответствии с ФГОС НОО, с учетом ООП НОО и рабочей 

программы воспитания МБОУ-СОШ № 6 ст. Старовеличковской.  

Направления воспитательной деятельности: 

 

1. гражданско - патриотического  воспитания; 

2. духовно -  нравственного воспитания;   

3. эстетического воспитания 

4. физического  воспитания,  формирования  культуры здоровья и эмоционального 

благополучия; 

5. трудового воспитания; 

6. экологического воспитания; 

7. ценности научного познания . 

 

     Программа разработана на основе авторской   программы по физической культуре под 

редакцией В.И. Ляха, А.А. Зданевича, УМК «Школа России».  

     На изучение физической культуры  в каждом классе начальной школы отводится по 3 ч 

в неделю. Курс составляет 405   ч, из них в 1 классе 99 ч (3 ч в неделю, 33 учебные 

недели), по 102 ч во 2, 3 и 4 классах (3 ч в неделю, 34 учебные недели в каждом классе). 

Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно – правовых 

актов Российской Федерации, в том числе: 

Требованиях к результатам освоения основной образовательной программы начального 

общего образования, представленной в Федеральном государственном стандарте 

начального образования; 

Концепции духовно – нравственного развития и воспитания личности гражданина; 

Законе « Об образовании»; 

Федеральном законе « О физической культуре и спорте»; 

Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 года; 

Примерной программе начального общего образования;  

Приказа Минобрнауки от 30 августа 2010 года  № 889. 

Приказе Минобрнауки РФ от 03.06.2008 N164, 

Приказе Минобрнауки РФ от 23.06.2015 N 609 

Положении о  Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и 

обороне» («ГТО») ( постановление Правительства РФ от 11 июня 2014г №540) 

Программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» (информационный 

компонент), «Способы физкультурной деятельности» (операционный компонент) и 

«Физическое совершенствование» (мотивационный компонент). 

Содержание первого раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным 

направлениям развития познавательной активности человека: знания о природе (медико-

биологические основы деятельности), знания о человеке (психолого-педагогические 

основы деятельности), знания об обществе (историко-социологические основы 

деятельности). 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» соотносится с представлениями о 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями, способах организации 

исполнения и контроля  за физическим развитием и физической подготовленностью 

учащихся. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное 

физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья 

школьников. Данный раздел включает в себя освоение жизненно важных навыков и 

умений, подвижных игр и двигательных действий из программных видов спорта, а так же 

общеразвивающих упражнений с различной функциональной направленностью. 

1. Планируемые результаты 

1.1. Личностные результаты изучения физической культуры в начальной школе отражают 

сформированность,  в том числе в части: 
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1.  Гражданско- патриотического воспитания: 

 - представления о социальных нормах  и правилах  межличностных  отношений в 

коллективе, готовности к разнообразной совместной деятельности при выполнении 

учебных, познавательных задач, выполнении экспериментов, создании учебных проектов, 

стремления к взаимопониманию и взаимопомощи в процессе этой учебной деятельности; 

готовности оценивать свое поведение и поступки своих товарищей с позиции 

нравственных и правовых норм с учетом осознания последствий поступков; 

 - системы нравственных и смысловых установок личности, позволяющих 

противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, дискриминации по 

социальным, религиозным, расовым, национальным признакам и другим социальным 

явлениям; 

 - патриотизма, чувства гордости за свою Родину, готовности к защите интересов 

Отечества;  

 - ценностного отношения к отечественному культурному, историческому и 

научному наследию; 

 - уважения к таким символам государства, как герб, флаг, гимн Российской 

Федерации, к историческим символам и памятникам Отечества; 

2. Духовно- нравственного воспитания:   

 - нравственных чувств (чести, долга, справедливости, милосердия и дружелюбия);  

 - выраженной в поведении нравственной позиции, позитивного отношения к 

людям, в том числе к лицам с ограниченными возможностями здоровья и инвалидам;  

 - позитивных жизненных ориентиров и планов; 

3. Эстетического  воспитания: 

 - интереса к изучению и использованию уникального российского культурного 

наследия, в том числе литературного, музыкального, художественного, театрального и 

кинематографического; 

 - уважения к культуре, языкам, традициям и обычаям народов, проживающих в 

Российской Федерации; 

4. Физического воспитания,  формирования культуры здоровья и эмоционального 

благополучия: 

 - осознания ценности жизни, ответственного отношения к своему здоровью, 

установки на здоровый образ жизни, осознания последствий и неприятия вредных 

привычек, необходимости соблюдения правил безопасности в быту и реальной жизни; 

5. Трудового воспитания:  

 - уважения к труду и людям труда, трудовым достижениям; 

 - навыков самообслуживания, потребности трудиться, ответственного и 

творческого отношения к разным видам трудовой деятельности, включая обучение и 

выполнение домашних заданий; 

 - коммуникативной компетентности в общественно полезной, учебно-

исследовательской, творческой и других видах деятельности; интереса к практическому 

изучению профессий и труда различного рода, в том числе на основе применения 

предметных знаний, осознанного выбора индивидуальной траектории продолжения 

образования с учетом личностных интересов и способности к предмету, общественных 

интересов и потребностей; 

6. Экологического воспитания 

 - экологически целесообразного отношения к природе как источнику жизни на 

Земле, основе ее существования, понимания ценности здорового и безопасного образа 

жизни, ответственного отношения к собственному физическому и психическому 

здоровью, осознания ценности соблюдения правил безопасного поведения при работе с 

веществами, а также в ситуациях, угрожающих здоровью и жизни людей; 

 - способности применять знания, получаемые при изучении предмета, для решения 

задач, связанных с окружающей природной средой, повышения уровня экологической 
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культуры, осознания глобального характера экологических проблем и путей их решения 

посредством методов предмета; 

 - экологического мышления, умения руководствоваться им в познавательной, 

коммуникативной и социальной практике. 

7. Ценности научного познания 

 - мировоззренческих представлений соответствующих современному уровню 

развития науки и составляющих основу для понимания сущности научной картины мира;  

 - представлений об основных закономерностях развития природы, взаимосвязях 

человека с природной средой, о роли предмета в познании этих закономерностей; 

 - познавательных мотивов, направленных на получение новых знаний по предмету, 

необходимых для объяснения наблюдаемых процессов и явлений; 

 - познавательной и информационной культуры, в том числе навыков 

самостоятельной работы с учебными текстами, справочной литературой, доступными 

техническими средствами информационных технологий; 

 - интереса к обучению и познанию, любознательности, готовности и способности к 

самообразованию, исследовательской деятельности, к осознанному выбору 

направленности и уровня обучения в дальнейшем; 

1.2 Метапредметные результаты освоения образовательной программы по физической 

культуре отражают овладение универсальными учебными действиями, в том числе: 

Познавательные универсальные учебные действия, отражающие методы познания 

окружающего мира: 

-ориентироваться в терминах и понятиях, используемых в физической культуре (в 

пределах изученного), при менять изученную терминологию в своих устных и 

письменных высказываниях; 

-выявлять признаки положительного влияния   занятий физической культурой  на  работу  

организма,  сохранение его здоровья и эмоционального благополучия; 

-моделировать правила безопасного поведения при освоении физических упражнений, 

плавании; 

-устанавливать связь между физическими упражнениями и их влиянием на развитие 

физических качеств; 

-классифицировать виды физических упражнений в соответствии с определённым 

классификационным признаком: по признаку исторически сложившихся систем 

физического воспитания, по преимущественной целевой направленности их 

использования, преимущественному воздействию на развитие отдельных качеств 

(способностей) человека; 

-приводить примеры и осуществлять демонстрацию гимнастических упражнений, 

навыков  плавания,  ходьбы на лыжах, упражнений начальной подготовки по виду спорта 

(по выбору); 

-самостоятельно (или в совместной деятельности) составлять комбинацию упражнений 

для утренней гимнастики с индивидуальным дозированием физических упражнений; 

-формировать умение понимать причины успеха / не успеха учебной деятельности, в том 

числе для целей эффективного развития   физических   качеств   и   способностей в 

соответствии с сенситивными периодами развития, способности конструктивно находить 

решение и действовать даже в ситуациях неуспеха; 

-овладевать базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и от ношения между объектами и процессами; использовать знания и 

умения в области культуры движения, эстетического восприятия в учебной деятельности 

иных учебных предметов; 

-использовать информацию, полученную посредством наблюдений, просмотра 

видеоматериалов, иллюстраций, для определения вида спорта; 

-использовать средства информационно-коммуникационных технологий для решения 

учебных и практических задач (в том числе Интернет с контролируемым выходом), 
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оценивать объективность информации и возможности её использования для решения 

конкретных учебных задач. 

Коммуникативные универсальные учебные действия, отражающие способность 

обучающегося осуществлять коммуникативную деятельность, использовать правила 

общения в конкретных учебных и внеучебных ситуациях; самостоятельную организацию 

речевой деятельности в устной и письменной форме: 

вступать в диалог, задавать собеседнику вопросы, использовать реплики-уточнения и 

дополнения; формулировать собственное мнение и идеи, аргументировано их излагать; 

выслушивать разные мнения, учитывать их в диалоге; 

описывать влияние физической культуры на здоровье и эмоциональное благополучие 

человека; 

строить гипотезы о возможных отрицательных последствиях нарушения правил при 

выполнении физических движений, играх и игровых заданиях, спортивных эстафетах; 

организовывать (при содействии взрослого или самостоятельно) игры, спортивные 

эстафеты, выполнение физических упражнений в коллективе, включая обсуждение цели 

общей деятельности, распределение ролей, выполнение функциональных обязанностей, 

осуществление действий для достижения успешного результата; 

проявлять интерес к работе товарищей; в доброжелательной форме комментировать и  

оценивать  их  достижения, высказывать свои предложения и  пожелания;  оказывать при 

необходимости помощь; 

продуктивно сотрудничать (общение, взаимодействие) со сверстниками при решении 

задач выполнения физических упражнений, игровых заданий и игр на уроках, во 

внеурочной и внешкольной физкультурной деятельности; 

конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и 

сотрудничества. 

Регулятивные универсальные учебные действия, отражающие способности 

обучающегося строить учебно-познавательную деятельность, учитывая все её компоненты 

(цель, мотив, прогноз, средства, контроль, оценка): 

оценивать влияние  занятий  физической  подготовкой на состояние своего организма 

(снятие утомляемости, улучшение настроения, уменьшение простудных заболеваний); 

контролировать состояние организма на уроках физической культуры и в 

самостоятельной повседневной физической деятельности по показателям частоты пульса 

и самочувствия; 

предусматривать возникновение возможных ситуаций, опасных для здоровья и жизни; 

проявлять волевую саморегуляцию при планировании и выполнении намеченных планов 

организации своей жизнедеятельности; проявлять стремление к успешной 

образовательной, в том числе физкультурно-спортивной, деятельности; анализировать 

свои ошибки; 

осуществлять информационную, познавательную и практическую деятельность с 

использованием различных средств информации и коммуникации. 

1.3 Предметные результаты. 

Предметные   результаты    изучения    учебного    предмета «Физическая культура» 

отражают опыт учащихся в физкультурной деятельности. В составе предметных 

результатов по освоению обязательного содержания, установленного данной программой, 

выделяют: полученные знания, освоенные обучающимися умения и способы действий, 

специфические для предмет- ной области «Физическая культура» и сенситивного пери- 

ода развития детей возраста начальной школы виды деятельности по получению новых 

знаний, их  интерпретации, преобразованию и применению в различных учебных и новых 

ситуациях. 

В состав предметных результатов по освоению обязательного содержания включены 

физические упражнения: 

гимнастические упражнения, характеризующиеся многообразием искусственно созданных 

движений и действий, эффективность которых оценивается избирательностью 
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воздействия на строение и функции организма, а также правильностью, красотой и 

координационной сложностью всех движений; 

игровые упражнения, состоящие из естественных видов  действий  (элементарных   

движений,   бега,   бросков и т. п.), которые выполняются  в  разнообразных  вариантах в 

соответствии с изменяющейся игровой ситуацией и оцениваются по эффективности 

влияния на организм в целом и по конечному результату действия (точнее бросить, 

быстрее добежать, выполнить в соответствии с предлагаемой техникой выполнения или 

конечным результатом задания и т. п.); 

туристические физические упражнения, включающие ходьбу, бег, прыжки, преодоление 

препятствий, ходьбу на лыжах, езду на велосипеде, эффективность которых оценивается 

комплексным воздействием на организм и результативностью преодоления расстояния   и   

препятствий на местности; 

спортивные упражнения объединяют ту группу действий, исполнение которых 

искусственно стандартизировано в соответствии с Единой всесоюзной спортивной 

классификацией и  является  предметом  специализации для достижения  максимальных  

спортивных  результатов. К последней группе в программе условно относятся некоторые 

физические упражнения  первых  трёх  трупп,  если им присущи перечисленные признаки 

(спортивные гимнастические упражнения, спортивные игровые упражнения, спортивные 

туристические упражнения). 

Предметные результаты представлены по годам обучения и отражают сформированность 

у обучающихся определённых умений. 

1класс 

Знания о физической культуре: 

различать основные предметные области физической культуры (гимнастика, игры, 

туризм, спорт); 

формулировать правила   составления   распорядка   дня с использованием знаний 

принципов личной гигиены, требований к одежде и обуви для занятий физическими 

упражнениями в зале и на улице; иметь представление о здоровом образе жизни, о 

важности ведения активного образа жизни; знать и формулировать основные правила 

безопасного поведения в местах занятий физическими упражнениями (в спортивном зале, 

на спортивной площадке); 

знать и формулировать простейшие правила закаливания и организации самостоятельных 

занятий физическими упражнениями, уметь применять их   в   повседневной жизни; 

понимать и раскрывать значение регулярного выполнения гимнастических упражнений 

для гармоничного развития; знать и описывать формы наблюдения за динамикой развития 

гибкости и координационных способностей. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия общеразвивающими и здоровьеформирующими физическими 

упражнениями на материале основной гимнастики: 

— выбирать гимнастические упражнения для формирования стопы, осанки в положении 

стоя, сидя и при ходьбе; 

— составлять и выполнять индивидуальный распорядок дня с включением утренней 

гимнастики, физкультминуток, выполнения упражнений гимнастики; измерять и 

демонстрировать в записи индивидуальные показатели длины и массы тела, сравнивать их 

значения со стандартными значениями. 

Самостоятельные развивающие, подвижные игры и спортивные эстафеты, строевые 

упражнения: 

участвовать в спортивных эстафетах, развивающих подвижных ролевых играх с 

заданиями на выполнение движений под музыку, изображение движением или 

гимнастическим упражнением (элементом гимнастического упражнения) типовых 

движений одушевлённых   предметов; выполнять игровые задания; общаться и 

взаимодействовать в игровой деятельности. 

Физическое   совершенствование 
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Физкультурно-оздоровительная деятельность: 

осваивать технику выполнения физических упражнений для формирования опорно-

двигательного аппарата, включая гимнастический шаг, мягкий бег; упражнения основной 

гимнастики на эффективное развитие физических качеств (гибкость, координация), 

увеличение подвижности суставов и эластичности мышц; 

осваивать гимнастические упражнения на развитие моторики,   координационно-

скоростных   способностей,   в том числе с использованием гимнастических предметов 

(скакалка, мяч); 

осваивать гимнастические упражнения,   направленные на развитие жизненно важных 

навыков и умений (группировка, кувырки; повороты в обе стороны на 90°; равновесие на 

каждой ноге попеременно; прыжки   толчком с двух ног вперёд, назад, с поворотом на 90° 

в обе стороны); 

осваивать способы  игровой  деятельности. 

класс 

 2 класс 

Знания о физической культуре: 

— описывать технику выполнения изученных гимнастических, акробатических 

упражнений по видам разминки; отмечать динамику развития своих физических качеств: 

гибкости, координации, быстроты; 

—  кратко   излагать   историю   рождения    Олимпийских игр и развития олимпийского 

движения, физической культуры; излагать общее представление о ГТО; характеризовать 

умение плавать, выполнять общеразвивающие гимнастические упражнения как жизненно 

важный навык человека; понимать и раскрывать правила поведения на воде; 

формулировать правила проведения водных процедур, воздушных и солнечных ванн;  

гигиенические  правила при выполнении физических упражнений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия общеразвивающими и здороовьеформирующими физическими 

упражнениям, в том числе упражнениями основной гимнастики: 

— выбирать и уметь составлять комплексы упражнений основной гимнастики для 

выполнения определённых задач, включая формирование свода стопы, укрепление 

определённых групп мышц, увеличение подвижности суставов; 

уметь использовать  технику  контроля  за  соблюдением осанки и правильной постановки 

стопы при ходьбе; характеризовать основные показатели  физических  качеств и 

способностей человека (гибкость, сила, выносливость, координационные и скоростные 

способности) и перечислять возрастные категории для их эффективного развития; 

принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности; оценивать правила 

безопасности в процессе выполняемой игры. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью: 

— составлять письменно и выполнять индивидуальный распорядок дня с включением 

утренней гимнастики, физкультминуток, регулярных упражнений гимнастики; измерять, 

сравнивать динамику развития физических качеств и способностей: гибкости, 

координационных способностей; измерять (пальпаторно) частоту сердечных сокращений 

при выполнении упражнений с различной нагрузкой; 

— классифицировать виды физических упражнений в соответствии с определённым 

классификационным признаком: по признаку исторически сложившихся систем 

физического воспитания, по преимущественной целевой направленности их 

использования, преимущественному воздействию на развитие отдельных качеств 

(способностей) человека. 

Самостоятельные развивающие, подвижные игры и спортивные эстафеты, командные 

перестроения: 

участвовать в играх и игровых  заданиях,  спортивных эстафетах; устанавливать ролевое 

участие членов команды; выполнять перестроения. 
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Физическое   совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность: 

осваивать физические упражнения на развитие координационно-скоростных 

способностей; 

осваивать и демонстрировать технику перемещения гимнастическим шагом; мягким бегом 

вперёд, назад; прыжками; подскоками,  галопом; 

осваивать и демонстрировать технику выполнения подводящих, гимнастических и 

акробатических упражнений, танцевальных шагов, работы с гимнастическими 

предметами для развития моторики, пространственного воображения, меткости, гибкости, 

координационно-скоростных способностей; 

демонстрировать равновесие стоя и в полуприседе на каждой ноге попеременно; прыжки 

на месте с  полуповоротом с  прямыми  ногами  и  в  группировке  (в  обе  стороны); 

3 класс 

Знания о физической культуре: 

— представлять и описывать структуру международного олимпийского движения в мире, 

структуру спортивного движения в нашей стране; формулировать отличие задач 

физической культуры от задач спорта; 

-выполнять задания на составление комплексов физических упражнений по 

преимущественной целевой направленности их использования; находить и представлять 

материал по заданной теме; объяснить связь физических упражнений для формирования и 

укрепления здоровья, развития памяти, разговорной речи, мышления; 

представлять и описывать общее строение человека, называть основные части костного 

скелета человека и основные группы мышц; 

описывать технику выполнения освоенных физических упражнений; 

формулировать основные правила безопасного поведения на занятиях по физической 

культуре; 

называть сенситивные периоды эффективного развития следующих физических качеств: 

гибкости, координации, быстроты; силы; выносливости; 

характеризовать  показатели  физического  развития; 

различать упражнения по воздействию на развитие основных физических качеств 

(гибкость, координация, быстрота); 

выявлять характерные ошибки при выполнении физических упражнений. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия общеразвивающими и здоровьеформирующими физическими 

упражнениями: 

— самостоятельно проводить разминку по её видам: общую, партерную, разминку у 

опоры; характеризовать комплексы гимнастических упражнений по целевому 

назначению; 

— организовывать проведение игр, игровых заданий и спортивных эстафет (на выбор). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью: 

— определять максимально допустимую для себя нагрузку (амплитуду  движения)  при  

выполнении  физического упражнения; оценивать и  объяснять  меру  воздействия того 

или иного упражнения (по заданию) на основные физические качества и способности; 

— проводить наблюдения за своим дыханием при вы- полнении упражнений основной 

гимнастики. 

Самостоятельные развивающие, подвижные игры и спортивные эстафеты: 

— составлять, организовывать и проводить игры и игровые задания; 

— выполнять ролевые задания при проведении спортивных эстафет с гимнастическим 

предметом / без гимнастического предмета (организатор эстафеты, главный судья, 

капитан, член команды). 

Физическое   совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность: 
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— осваивать и выполнять технику разучиваемых физических упражнений и комбинаций 

гимнастических упражнений с использованием в том числе  танцевальных  шагов, 

поворотов, прыжков; 

-осваивать и выполнять технику спортивного плавания стилями: брасс, кроль на спине, 

кроль; 

-осваивать технику выполнения комплексов гимнастических упражнений с элементами 

акробатики для развития гибкости, координационно-скоростных способностей; 

-осваивать универсальные умения при выполнении организующих упражнений и 

жизненно важные навыки двигательной деятельности человека, такие как построение и 

перестроение, перемещения различными способами передвижения, группировка; умения 

выполнять перекаты, повороты, прыжки и т. д.; 

-проявлять физические качества: гибкость, координацию — и демонстрировать динамику 

их развития; 

-осваивать универсальные умения  по  самостоятельному выполнению упражнений в 

оздоровительных формах занятий. 

Спортивно-оздоровительная  деятельность: 

-осваивать комплексы гимнастических упражнений и упражнений акробатики с 

элементами подводящих упражнений с использованием гимнастических предметов (мяч, 

скакалка) и без их использования; 

-осваивать универсальные умения при выполнении серии поворотов на 90° и 180°; 

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

и с полуповоротом, с места и с разбега; прыжки и подскоки через вращающуюся скакалку; 

4 класс 

Знания о физической культуре: 

— определять и кратко характеризовать физическую культуру, её роль в общей  культуре  

человека;  пересказывать тексты по истории физической культуры,    понимать и 

раскрывать связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью; 

называть направления физической культуры в классификации физических упражнений по 

признаку исторически сложившихся систем физического воспитания; 

понимать и перечислять физические упражнения в классификации по преимущественной 

целевой направленности; 

формулировать основные задачи физической  культуры; объяснять отличия задач  

физической  культуры  от  задач спорта; 

характеризовать туристическую деятельность, её место в классификации физических 

упражнений   по   признаку исторически сложившихся систем физического воспитания и 

отмечать роль туристической деятельности в ориентировании на местности и 

жизнеобеспечении в трудных ситуациях; 

знать и применять методику определения результатов развития физических качеств и 

способностей: гибкости, координационно-скоростных способностей; 

определять ситуации, требующие применения правил предупреждения травматизма; 

определять состав спортивной  одежды  в  зависимости от погодных условий и условий 

занятий; 

различать гимнастические упражнения по воздействию на развитие физических качеств 

(сила, быстрота, координация, гибкость); 

называть виды спорта, которыми согласно государственному стандарту спортивной 

подготовки могут начинать заниматься дети в возрасте от 6 лет. 

Способы физкультурной деятельности: 

составлять индивидуальный режим  дня,  вести  дневник наблюдений за своим 

физическим развитием, в том числе оценивая своё состояние после закаливающих 

процедур; 

измерять показатели развития физических качеств и способностей по методикам 

программы (гибкость, координационно-скоростные способности); 
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объяснять технику разученных гимнастических упражнений и специальных физических 

упражнений по виду спорта (по выбору); 

общаться и взаимодействовать в игровой  деятельности; 

моделировать комплексы упражнений по заданной цели: на развитие гибкости, 

координации, быстроты, моторики, улучшение подвижности суставов, увеличение 

эластичности мышц, формирование стопы и осанки, развитие меткости и т. д.; 

составлять, организовывать и проводить подвижные игры с элементами соревновательной 

деятельности. 

Физическое   совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность: 

— осваивать  универсальные  умения  по  самостоятельному выполнению упражнений в 

оздоровительных формах занятий (гимнастические минутки, утренняя гимнастика, 

учебно-тренировочный процесс); 

моделировать физические нагрузки для развития основных физических  качеств  и  

способностей  в  зависимости от уровня физической подготовленности и эффективности 

динамики развития физических качеств и способностей; 

осваивать универсальные умения по контролю за величиной физической нагрузки при 

выполнении упражнений на развитие физических качеств по частоте сердечных 

сокращений; 

осваивать навыки по самостоятельному выполнению гимнастических упражнений при 

различных видах разминки: общей, партерной, разминки у опоры — в целях обеспечения 

нагрузки на группы мышц в различных положениях (в движении, лёжа, сидя, стоя); 

принимать на себя ответственность за результаты эффективного развития собственных 

физических качеств. 

Спортивно-оздоровительная  деятельность: 

— осваивать и показывать универсальные умения при выполнении организующих 

упражнений; 

осваивать технику выполнения физических упражнений прикладной направленности; 

осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при разучивании 

специальных физических упражнений; 

проявлять физические качества гибкости, координации и быстроты при выполнении 

упражнений  прикладной направленности, специальных физических упражнений и 

упражнений основной гимнастики; различать, выполнять и озвучивать строевые команды; 

осваивать технику выполнения упражнений основной гимнастики на развитие силы; 

осваивать универсальные умения по взаимодействию в группах при разучивании и 

выполнении физических упражнений; 

осваивать и демонстрировать технику различных стилей плавания, выполнять плавание на 

время и определённую дистанцию; 

описывать и демонстрировать технику специальных физических упражнений начальной 

подготовки по видам спорта (на выбор); 

описывать и демонстрировать правила соревновательной деятельности по виду спорта (на 

выбор); 

выявлять характерные ошибки при выполнении гимнастических упражнений и техники 

плавания; 

соблюдать правила техники безопасности при занятиях физической культурой и спортом; 

демонстрировать технику удержания гимнастических предметов (мяч, скакалка) при 

передаче, броске, ловле, вращении, перекатах; демонстрировать технику прыжков 

толчком с одной ноги (попеременно), колено вперёд, разножка; технику поворотов (в 

разные стороны) на 180° и 360°, технику равновесия (попеременно на каждой ноге) — 

нога вперёд, назад, в сторону; 

осваивать технику выполнения акробатических упражнений (кувырок, колесо, шпагат / 

полушпагат, мост (из различных положений по выбору), стойка на руках); 
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осваивать технику танцевальных шагов, выполняемых индивидуально,  парами,  в  

группах; 

моделировать комплексы упражнений общей гимнастики по видам разминки (общая, 

партерная, у опоры); 

осваивать универсальные умения в самостоятельной организации и проведении 

подвижных игр,  игровых  заданий, спортивных эстафет; 

осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессе учебной и игровой 

деятельности; 

осваивать технические действия из спортивных игр. 
2.Содержание начального общего образования по учебному предмету 

1 класс (99 часов) 

Знания о физической культуре. 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровью человека.  

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых 

соревнований. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и 

развитие физических качеств. 

Способы физкультурной деятельности. 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела. 

Самостоятельные игры и развлечения. Проведение подвижных игр. 

Физическое совершенствование. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

 Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки. Подготовка к выполнению видов 

испытаний(тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-

спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)» ( абзац введен Приказом 

Минобрнауки РФ от 23.06.2015 N 609): 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. Строевые 

действия в шеренге и колонне. Выполнение строевых команд. Гимнастические 

упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Акробатические упражнения. 

Упоры. Седы. 

Легкая атлетика. Беговые упражнения с высоким подниманием бедра, с прыжками, с 

подскоками. Прыжковые упражнения на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением. 

Кроссовая подготовка: бег на выносливость на разные дистанции. 

Подвижные игры: на материале гимнастики с основами акробатики – игровые задания  с 

использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и 

координацию. 

Общеразвивающие упражнения.  

На материале гимнастики с основами акробатики. Развитие гибкости: широкие стойки 

на ногах, ходьба с включением широкого шага. Развитие координации: произвольное 

преодоление простых препятствий. Формирование осанки: ходьба на носках, с 

предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменной опорой на руки 

и ноги. 

На материале лёгкой атлетике. Развитие координации: прыжки через скакалку на одной 

ноге и двух поочерёдно. Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений 

с максимальной скорость с высокого старта. Развитие выносливости: равномерный бег в 

режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой. Развитие силовых 

способностей: повторное выполнение многоскоков. 
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2 класс  102 часа 

Знания о физической культуре. 

Физическая культура. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, плавание как жизненно 

важные способы передвижения человека. 

Из истории физической культуры. Особенности физической культуры разных народов. 

Физические упражнения. Физическая подготовка и её связь с развитием основных 

физических качеств. 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Утренняя зарядка, физкультминутки. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Показатели осанки и физических качеств. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр. 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для 

утренней зарядки, физминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Организующие команды и приёмы. 

Акробатические упражнения: упоры, седы, упражнения в группировке, перекаты. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимнастической 

стенке. Подготовка к выполнению видов испытаний(тестов) и нормативов, 

предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к 

труду и обороне» (ГТО)»  

(абзац введен Приказом Минобрнауки РФ от 23.06.2015 N 609): 

Лёгкая атлетика: прыжки с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из 

разных исходных положений. Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах, на 

месте и с продвижением. 

Кроссовая подготовка: бег на выносливость. 

Подвижные и спортивные игры. 

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

координацию, выносливость и быстроту. 

Общеразвивающие упражнения. 

На материале гимнастики с основами акробатики. Развитие гибкости: ходьба с 

включением глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперёд, назад, в 

сторону в стойках на ногах, седах. 

Развитие координации: передвижение с резкоизменяющимся направлением и 

остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке , низкому 

гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длинной шага, поворотами и 

приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение 

внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положении стоя и лёжа, сидя).  

Формирование осанки: комплексы корригирующих упражнений на контроль 

ощущений ( в постановке головы, плеч, позвоночного столба). 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на 

руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и 

дополнительных отягощений ( набивные мячи до 1 кг,гантели до 100г. гимнастические 

палки и булавы); комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных 

мышечных групп и с увеличением отягощения.  

На материале лёгкой атлетики: развитие координации: пробегание коротких отрезков 

из разных исходных положений, прыжки через скакалку. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

скоростью с высокого старта, из разных исходных положений. Развитие выносливости: 

бег в режиме большой интенсивности, с ускорением, повторный бег с максимальной 

скорость на дистанцию 30м ( с сохраняющимся интервалом отдыха). 

Развитие силовых способностей: повторное преодоление препятствий (15 см), передача 

набивного мяча в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений. 
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3 класс 102 часа 

Знания о физической культуре. 

Физическая культура. Правила предупреждения травматизма во время занятий 

физическими упражнениями. 

Из истории физической культуры. Особенности физической культуры разных народов. 

Её связь с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа. 

Физические упражнения. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Способы физкультурной деятельности. 

Самостоятельной деятельности. Выполнение простейших закаливающих процедур, 

комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц 

туловища. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения 

физических упражнений. 

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

спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений на развитие 

физических качеств. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Подготовка к выполнению видов 

испытаний(тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-

спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)» (абзац введен Приказом 

Минобрнауки РФ от 23.06.2015 N 609): 

Организующие команды и приёмы.  

Акробатические упражнения: стойка на лопатках, кувырок вперёд. Акробатические 

комбинации: мост из положения лёжа на спине, опуститься в исходное положение,  

переворот в положение лёжа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев. Опорный 

прыжок с разбега через гимнастического козла.  

Гимнастические упражнения прикладного характера: преодоление полосы 

препятствий с элементами лазания и перелазания, переползания, передвижение по 

наклонной гимнастической скамейке. 

Лёгкая атлетика: челночный бег. Высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: в длину и в высоту, спрыгивание и запрыгивание. Броски: 

большого мяча на дальность разными способами. Метание: малого мяча в вертикальную 

цель и на дальность. 

Кроссовая подготовка: бег на выносливость. 

Подвижные и спортивные игры. Футбол: удар по неподвижному и катящемуся 

мячу, остановка мяча, ведение мяча, подвижные игры на материале футбола. Баскетбол: 

специальные передвижения без мяча, ведение мяча, броски мяча в корзину, подвижные 

игры на материале баскетбола.  

Общеразвивающие упражнения. На материале гимнастики с основами 

акробатики. Развитие гибкости: выпады и полушпагаты на месте, «выкруты» с 

гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочерёдно  и попеременно правой и 

левой ногой. 

Развитие координации: жонглирование малыми предметами; преодоление полос 

препятствий, включающих висы, упоры, простые прыжки, перелазание через горку матов. 

Формирование осанки: комплексы корригирующих упражнений на контроль осанки в 

движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лёжа.  

Развитие силовых способностей: лазанье с дополнительным отягощением на поясе, 

перелазание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки, подтягивание в висе 

стоя и лёжа. 
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На материале лёгкой атлетики. Развитие координации: бег с изменяющимся 

направлением по ограниченной опоре.  

Развитие быстроты: челночный бег, бег с горки в максимальном темпе, ускорение из 

разных исходных положений.  

Развитие выносливости: бег на дистанцию до 400м. 

Развитие силовых способностей: метание набивных мячей (1-2 кг) одной рукой и двумя 

руками из разных исходных положений и различными способами ( сверху, сбоку, снизу, 

от груди).  

4 класс 102 часа 

Знания о физической культуре. 

Физическая культура. Организация мест занятий физическими упражнениями, подбор 

одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. Связь физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью. 

Физические упражнения. Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты 

сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности. 

Самостоятельные занятия. Выполнение комплексов упражнений для формирования и 

развития мышц туловища, развития основных физических качеств. 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Самостоятельное измерение всех параметров своего тела. 

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

спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы дыхательных упражнений. 

Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Подготовка к выполнению видов 

испытаний(тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-

спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)» (абзац введен Приказом 

Минобрнауки РФ от 23.06.2015 N 609): 

Акробатические упражнения: кувырки вперёд и назад, гимнастический мост.    

Акробатические комбинации: кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор 

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

переход в упор присев, кувырок вперёд. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи.  

Гимнастические комбинации: из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув 

ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис 

сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. 

Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: преодоление полосы препятствий с 

элементами лазания и перелазания, переползания, передвижения по наклонной 

гимнастической скамейке. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: в длину и высоту, спрыгивание и запрыгивание. 

Броски: большого мяча на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Кроссовая подготовка. Бег на выносливость. 

Подвижные и спортивные игры. Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу, 

остановка мяча, ведение мяча, подвижные игры на материале футбола. 

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

подвижные игры на материале баскетбола.  

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

материале волейбола. 
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Общеразвивающие упражнения. 

На материале гимнастики с основами акробатики. Развитие гибкости: комплексы 

упражнений, включающие  максимальное сгибание и прогибание туловища ( в стойках и 

седах), индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и 

последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа ласточка на широкой 

опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с 

одних звеньев тела на другие; упражнение на расслабление отдельных мышечных групп; 

передвижения шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным 

ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: комплексы упражнений для укрепления мышечного торса. 

Развитие силовых особенностей: отжимание лёжа с опорой на гимнастическую скамейку, 

прыжковые упражнения с предметом в руках, прыжки вверх-вперёд толчком одной ногой 

и двумя ногами о гимнастический мостик, переноска партнёра в парах. 

На материале лёгкой атлетики. Развитие координации: бег с изменяющимся направление 

по ограниченной опоре. 

Развитие быстроты : броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из 

разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный 6-минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение беговых нагрузок в горку; 

прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с 

продвижением вперёд, с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; 

прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим 

спрыгивания. 

Уровень физической подготовленности 

1класс 
Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на 

низкой перекладине 

из виса лежа, кол-во 

раз 

11 – 12 9 – 10 7 – 8 9 – 10 7 – 8 5 – 6 

Прыжок в длину с 

места, см 

118 – 120 115 – 117 105 – 114 116 – 118 113 – 115 95 – 112 

Наклон вперед, не 

сгибая ног в коленях 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с высокого 

старта, с 

6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,2 – 7,0 6,3 – 6,1 6,9 – 6,5 7,2 – 7,0 

Бег 1000 м Без учета времени 

 

2 класс 
Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на 

низкой перекладине 

из виса лежа, кол-во 

раз 

14 – 16 8 – 13 5 – 7 13 – 15 8 – 12 5 – 7 

Прыжок в длину с 

места, см 

143 – 150 128 – 142 119 – 127 136 – 146 118 – 135 108 – 117 

Наклон вперед, не 

сгибая ног в коленях 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом 

колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 
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Бег 30 м с высокого 

старта, с 

6,0 – 5,8 6,7 – 6,1 7,0 – 6,8 6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,0 – 6,8 

Бег 1000 м Без учета времени 

 

3 класс 
Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе, 

кол-во раз 

5 4 3    

Подтягивание в висе 

лежа, согнувшись, 

кол-во раз 

   12 8 5 

Прыжок в длину с 

места, см 

150 – 160 131 – 149 120 – 130 143 – 152 126 – 142 115 – 125 

Бег 30 м с высокого 

старта, с 

5,8 – 5,6 6,3 – 5,9 6,6 – 6,4 6,3 – 6,0 6,5 – 5,9 6,8 – 6,6 

Бег 1000 м, мин. с 5.00 5.30 6.00 6.00 6.30 7.00 

4 класс 
Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание в висе, 

кол-во раз 

6 4 3    

Подтягивание в висе 

лежа, согнувшись, 

кол-во раз 

   18 15 10 

Бег 60 м с высокого 

старта, с 

10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5 

Бег 1000 м, мин. с 4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30 

       

 

3. Тематическое планирование 

В связи с тем, что учебный план в 1 классе составляет 33 учебные недели, то данная 

программа составлена на 99 часов  3 часа из вариативной части уплотнены. 

Государственная программа предусматривает обучение по 4 темам, рабочая - по 3 темам. С 

учетом климатических условий Краснодарского края уроки по теме «Лыжная подготовка» ( 21ч)  

заменены уроками  легкой атлетики.   Часы  из  вариативной  части (21ч)  добавлены : 6 часов -   

лёгкоатлетические упражнения ;  7 часов -  подвижные игры; 8 часов - гимнастика с 

элементами акробатики. 

 

 

 п/п Разделы 

Количество часов 

Примерная 

программа 

 

Рабочая 

програм

ма 

Рабочая  программа по классам 

1 кл. 2 кл. 3 кл. 4 кл. 

1 Базовая часть 270 321 78 81 81 81 

1.1 
Основы знаний о 

физической культуре 
В процессе урока 

В процессе 

урока 
В процессе 

урока 
В процессе 

урока 
В процессе 

урока 
В процессе 

урока 

1.2 Подвижные игры    25(7ч из 

вар.части) 
 27(7ч из 

вар.части) 
 27(7ч из 

вар.части) 
 27(7ч из 

вар.части) 
1.3 Гимнастика с    26(8 ч. из  27(8 ч. из вар.  27(8 ч. из  27(8 ч. из 
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элементами акробатики вар. части) части) вар. части) вар. части) 

1.4 
Лёгкоатлетические 

упражнения 
  48(6ч из вар. 

части) 
48(6ч из вар. 

части) 
48(6ч из 

вар. части) 
48(6ч из 

вар. части) 
1.5 Лыжная подготовка  - - - - - 
2 Вариативная часть 135 (84) (21) (21) (21) (21) 
 Итог:  405 405 99 102 102 102 

 
3.1 Тематическое распределение часов 
1  - 4 класс  (3 часа в неделю) -  405 ч 

№ 
п/п 

Тема урока  Кол-во часов Основная направленность 

1 кл – 
99 ч 

2 кл.-  
102 ч 

3 кл – 
102 ч 

4 кл. – 
102 ч 

1 Гимнастика с элементами  

акробатики. 
7 6 6 6 На освоение строевых упражнений 

2 Гимнастика с элементами  

акробатики. 
3 3 3 3 На освоение танцевальных упражнений и 

развитие координационных 

способностей. 

4 Гимнастика с элементами  

акробатики. 
5 5 5 5 На освоение общеразвивающих 

упражнений с предметами, развитие 

координационных и скоростных 

способностей и гибкости 

5 Гимнастика с элементами  

акробатики. 
2 4 4 4 На освоение акробатических упражнений 

и развитие координационных 

способностей. 

6 Гимнастика с элементами  

акробатики. 
3 4 4 - На освоение навыков лазанья и 

перелезания, развитие координационных 

и силовых способностей, правильную 

осанку. 

7 Гимнастика с элементами  

акробатики. 
3 3 3 3 На освоение навыков равновесия 

8 Гимнастика с элементами  

акробатики. 
- 2 2 2 На основе висов и упоров, развитие 

силовых  и координационных 

способностей 

9 Гимнастика с элементами  

акробатики. 

Итого: 

3 

 

26 ч. 

 

 

27 ч 

- 

 

27 ч 

 

4 

 

27 ч 

 

На знание о физической культуре 

1 Легкоатлетические упражнения 

 

5 5 5 5 На освоение  навыков ходьбы и развитие 

координационных способностей 

2 Легкоатлетические упражнения 

 
8 9 9 9 На освоение навыков бега, развитие 

скоростных и координационных 

способностей. 

3 Легкоатлетические упражнения 

 
6 7 7 7 На совершенствование бега, развитие 

координационных и скоростных  

способностей 

4 Легкоатлетические упражнения 

 
9 9 9 9 На освоение навыков прыжков, развитие 

скоростно-силовых и координационных 

способностей 

5 Легкоатлетические упражнения 

 
7 9 9 9 На овладение навыками метания,  

развитие скоростно-силовых и 

координационных способностей 

6 Легкоатлетические упражнения 

 
3 3 3 3 На знание о физической культуре 

7 Легкоатлетические упражнения 5 6 6 6 Самостоятельные занятия 

 

8 Легкоатлетические упражнения 

Итого: 

5 

 

48 ч. 

- 

 

48 ч 

- 

 

48 ч 

 

- 

 

48 ч 

 

Кроссовая подготовка . На 

совершенствование бега, развитие 

координационных и скоростных  

способностей 
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1 Подвижные игры  

 
3 3 3 3 На закрепление и совершенствование 

навыков бега, развитие скоростных 

способностей, способности  к 

ориентированию в пространстве 

2 Подвижные игры  
 

2 - 3 - На закрепление навыков прыжков, 

развитие скоростно-силовых и 

координационных способностей 

3 Подвижные игры  3 5 - 3 На закрепление и совершенствование 
навыков прыжках, развитие скоростно-
силовых способностей и ориентирование 
в пространстве. 

4 Подвижные игры  4 6 8 8 На закрепление и совершенствования 
держания, ловли, передачи, броска, и 
ведения мяча и на развитие способностей 
дифференцированию параметров 
движений, реакции , ориентирование в 
пространстве. 

5 Подвижные игры  5 3 3 - На закрепление и совершенствования 
держания, ловли, передачи, броска, и 
ведения мяча 

6 Подвижные игры  4 4 4 На овладение элементарными умениями в 
ловле, бросках, передачах и ведение мяча 

7 Подвижные игры - - - 3 На закрепление и совершенствования 
метаний на дальность и точность, 
скоростно-силовых способностей 

8 Подвижные игры  6 6 6 6 На знание о физической культуре. 

Самостоятельные занятия 

9 Подвижные игры  

Итого: 

2 

 

25 ч 

- 

 

27 ч 

 

 

- 

 

27 ч 

 

 

- 

 

27 ч 

Самостоятельные занятия. Развитие 
выносливости. Понятие здоровье 

 

 Итого в 1 классе  99 ч 102 ч 102 ч 102 ч  

 
 

 

3. 2Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности 

учащихся. 

                Содержание курса 

Тематическое 

планирование 

Кол-во часов 

Основные виды 

деятельности  

обучающихся на уровне 

УУД 

  

1 

кл 

2 

кл 

3 

кл 

4 

кл 

 

Основные 

направления 

воспитательной 

деятельности 

 

Физическая культура как система 

разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по 

укреплению здоровья человека. 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье, 

ползание как жизненно важные 

способы передвижения человека. 

Правила предупреждения 

травматизма во время занятий 

физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор 

одежды, обуви и инвентаря 

Понятие о физической 

культуре. 

 

Основные способы 

передвижения человека. 

 

Профилактика 

травматизма 

    Определять и кратко 

характеризовать  

физическую культуру 

как занятия 

физическими 

упражнениями, 

подвижными и 

спортивными играми. 

Выявлять различие в 

основных способах 

передвижения человека.

  

Определять ситуации, 

требующие применения 

правил предупреждения 

травматизма. 

Определять состав 

спортивной одежды в 

зависимости от времени 

года и погодных условий 

физическое  

воспитание,  

формирование  

культуры здоровья и 

эмоционального 

благополучия 

 

ценности 

научного 

познания 
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Из истории физической культуры в процессе урока        

История развития физической 

культуры и первых соревновании. 

Связь физической культуры с 

трудовой и военной деятельностью 

 

Возникновение первых 

соревнований. 

3арождение 

Олимпийских игр.   

Особенности физической 

культуры разных 

народов. Её связь с 

природными, 

географическими 

особенностями, 

традициями и обычаями 

народа. 

Зарождение физической 

культуры на территории 

Древней Руси. Развитие 

физической культуры в 

России в XVII - ХIХ вв 

    

Пересказывать тексты по 

истории физической 

культуры. 

Понимать и раскрывать 
связь физической 

культуры с трудовой и 

военной деятельностью 

человека 

 

физическое  

воспитание,  

формирование  

культуры здоровья и 

эмоционального 

благополучия 

 

 

ценности научного 

познания 

 

 

гражданско-

патриотическое 

воспитание 

 

Физические упражнения в процессе урока        

Физические упражнения, их влияние 

на физическое развитие и развитие 

физических качеств. 

Характеристика основных 

физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и 

равновесия. Физическая подготовка 

и её связь с развитием основных 

физических качеств. Физическая 

нагрузка и её влияние на повышение 

частоты сердечных сокращений. 

Представление о 

физических 

упражнениях.  

Представление о 

физических качествах. 

Общее представление о 

физическом развитии. 

Общее представление о 

физической подготовке. 

Что такое физическая 

нагрузка. 

Правила контроля за 

нагрузкой по частоте 

сердечных сокращений 

    Различать упражнения по 

воздействию на развитие 

основных физических 

качеств (сила, быстрота, 

выносливость). 

Характеризовать 
показатели физического 

развития. 

Характеризовать 

показатели физической 

подготовки. 

Выявлять характер 

зависимости частоты 

сердечных сокращений от 

особенностей выполнения 

физических упражнений.. 

физическое  

воспитание,  

формирование  

культуры здоровья и 

эмоционального 

благополучия 

 

ценности научного 

познания 

 

 

 трудовое воспитание 

 

 

Способы физкультурной деятельности в процессе 

урока 

      

Самостоятельные занятия      Составлять 
индивидуальный режим 

дня. 

Отбирать и составлять 
комплексы упражнений 

для утренней зарядки и 

физкультминуток. 

Оценивать своё 

состояние (ощущения) 

после закаливающих 

процедур. 

Составлять комплексы 

упражнений для 

формирования 

правильной осанки. 

Моделировать 
комплексы упражнений с 

учётом их цели: на 

развитие силы, 

быстроты,  

выносливости 

физическое  

воспитание,  

формирование  

культуры здоровья и 

эмоционального 

благополучия 

 

эстетическое 

воспитание 

 

 

 

 

 

духовно-

нравственное 

воспитание 

Составление режима дня. 

Выполнение простейших 

закаливающих процедур, 

оздоровительных занятии в режиме 

дня (утренняя зарядка, 

физкультминутки), комплексов 

упражнений для формирования 

правильной осанки и развития 

мышц туловища, развития основных 

физических качеств 

Режим дня и его 

планирование. 

Утренняя зарядка, 

правила её составления 

и выполнения. 

Физкультминутки, 

правила их  

составления и 

выполнения. 

Закаливание и правила 

проведения 

закаливающих 

процедур. Осанка и 

комплексы упражнений 

по профилактике её 

нарушения. Комплексы 

упражнений для 

развития физических 

качеств. 

    

Самостоятельные наблюдения за физическим 

развитием и физической подготовленностью 

    Измерять 

индивидуальные 

физическое  

воспитание,  
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Измерение длины и массы тела, 

показателей осанки и физических 

качеств. 

Измерение частоты сердечных 

сокращений во время 

выполнения физических 

упражнений. 

Измерение показателей 

физического развития. 

Измерение показателей 

развития физических 

качеств. 

Измерение частоты 

сердечных 

сокращений. 

    

 

 

 

 

 

 

показатели длины и 

массы тела, сравнивать 

их со стандартными 

значениями. 

Измерять показатели 

развития физических 

качеств. 

Измерять 
(пальпаторно) частоту 

сердечных 

сокращений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

формирование  

культуры здоровья и 

эмоционального 

благополучия 

Самостоятельные игры и развлечения        

       
 Организация и проведение 

подвижных игр (на спортивных 

площадках и в спортивных залах) 

Игры и развлечения в 

зимнее время года.  

Игры и развлечения в 

летнее время года. 

Подвижные игры с 

элементами спортивных 

игр.  Народные 

подвижные игры 

    Общаться и 

взаимодействовать в 

игровой деятельности. 

Организовывать и 

проводить подвижные 

игры с элементами 

соревновательной 

деятельности 

физическое  

воспитание,  

формирование  

культуры здоровья и 

эмоционального 

благополучия 

Базовая часть 321ч.Физическое совершенствование  

 

78 

 

81 

 

81 

 

81 

 

 

 

 

Гимнастика с основами акробатики   (107ч) 26 27 27 27  

 

 

Организующие команды и приёмы. 

Строевые действия в шеренге и 

колонне; выполнение строевых 

команд. 

Движения и 

передвижения строем. 

    Осваивать универсальные 

умения при выполнении 

организующих 

упражнений. Различать и 

выполнять строевые 

команды: «Смирно!», 

«Вольно!», «Шагом 

марш!», «На месте!», 

«Равняйсь!», «Стой! ». 

физическое  

воспитание,  

формирование  

культуры здоровья и 

эмоционального 

благополучия 

        



21 

 
Акробатические упражнения. Упоры; 

седы; упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; 

кувырки вперёд и назад; 

гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. 

Например: 

1) мост из положения лёжа на 

спине, опуститься в исходное 

положение, переворот в положение 

лёжа на животе, прыжок с опорой 

на руки в упор присев; 

2) кувырок вперёд в упор присев, 

кувырок назад в упор на коленях с 

опорой на руки, прыжком переход 

в упор присев, кувырок вперёд 

Акробатика.     Описывать технику 

разучиваемых 

акробатических 

упражнений. 

Осваивать технику 

акробатических 

упражнений и 

акробатических 

комбинаций. Осваивать 

универсальные умения по 

взаимодействию в парах 

и группах при 

разучивании 

акробатических 

упражнений. 

Выявлять характерные 

ошибки при выполнении 

акробатических 

упражнений. Осваивать 

универсальные умения 

контролировать величину 

нагрузки по частоте 

сердечных сокращений 

при выполнении 

упражнений на развитие 

физических качеств. 

Соблюдать правила 

техники безопасности 

при выполнении 

акробатических 

упражнений. 

Проявлять качества 

силы, координации и 

выносливости 

физическое  

воспитание,  

формирование  

культуры здоровья и 

эмоционального 

благополучия 

 

эстетическое 

воспитание 

Гимнастические упражнения 

прикладного характера. 

Передвижение по гимнастической 

стенке. Преодоление полосы 

препятствий с элементами лазанья и 

перелезания, переползания; 

передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке 

Снарядная гимнастика 

Прикладная гимнастика 

    Осваивать технику 

физических упражнений 

прикладной 

направленности. 

Осваивать 
универсальные умения по 

взаимодействию в парах 

и группах при 

разучивании и 

выполнении 

гимнастических 

упражнений. Выявлять 

характерные признаки 

гимнастических 

упражнений прикладной 

направленности  

физическое  

воспитание,  

формирование  

культуры здоровья и 

эмоционального 

благополучия 

 

 

 

эстетическое 

воспитание 

 

Лёгкая атлетика (192 ч)       физическое  

воспитание,  

формирование  

культуры здоровья и 

эмоционального 

благополучия 

Беговые упражнения: с  

высоким подниманием бедра, 

прыжками и с ускорением, с 

изменяющимся направлением 

движения, из разных исходных 

положений; челночный бег 

высокий старт с последующим 

ускорением.- 

Беговая подготовка     Описывать технику 

беговых упражнений. 

Выявлять характерные 

ошибки в технике 

выполнения беговых 

упражнений. 

Осваивать технику бега 

различными способами. 

Осваивать 
универсальные умения  



22 

 
      контролировать величину 

нагрузки по частоте 

сердечных сокращений 

при выполнении беговых 

упражнений. 

Осваивать 

универсальные умения 

по взаимодействию в 

парах и группах при 

разучивании и 

выполнении беговых 

упражнений. 

Проявлять качества 

силы, быстроты, 

выносливости и 

координации при 

выполнении беговых 

упражнений. 

Соблюдать правила 

техники безопасности 

при выполнении 

беговых упражнений. 

Описывать технику 

прыжковых упражнений 

духовно-

нравственное 

воспитание 

Прыжковые упражнения:  

на одной ноге и двух ногах 

на месте и с продвижением; 

в длину и высоту,  

спрыгивание и 

запрыгивание; прыжки со 

скакалкой .  

Прыжковая подготовка.     Осваивать технику 

прыжковых 

упражнений. Осваивать 

универсальные умения 

контролировать 

величину нагрузки по 

частоте сердечных 

сокращений при 

выполнении прыжковых 

упражнений. 

Выявлять характерные 

ошибки в технике 

выполнения прыжковых 

упражнений. Осваивать 

универсальные умения 

по взаимодействию в 

парах и группах при 

разучивании и 

выполнении прыжковых 

упражнений. 

Проявлять качества 

силы, быстроты, 

выносливости и 

координации при 

выполнении прыжковых 

упражнений. 

Соблюдать правила 

техники безопасности 

при выполнении 

прыжковых 

упражнений. 

физическое  

воспитание,  

формирование  

культуры здоровья и 

эмоционального 

благополучия 
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Броски: большого мяча (1 кг) на 

дальность разными способами.  

Броски большого мяча.     Описывать технику 

бросков большого 

набивного мяча .  

Осваивать технику 

бросков большого мяча. 

Соблюдать правила 

техники безопасности при 

выполнении бросков 

большого набивного мяча. 

Проявлять качества силы, 

быстроты и координации 

при выполнении бросков 

физическое  

воспитание,  

формирование  

культуры здоровья и 

эмоционального 

благополучия 

       большого мяча.  

Метание: малого мяча в 

вертикальную цель и на дальность 

Метание малого мяча     Описывать технику 

метания малого мяча. 

Осваивать технику 

метания малого мяча. 

Соблюдать правила 

техники безопасности 

при метании малого 

мяча. Проявлять 

качества силы, 

быстроты и 

координации при 

метании малого мяча 

физическое  

воспитание,  

формирование  

культуры здоровья и 

эмоционального 

благополучия 

 

ценности научного 

познания 

Подвижные и спортивные игры -106ч 25 27 27 27   
На материале гимнастики с 

основами акробатики: игровые 

задания с использованием строевых 

упражнений, упражнений на 

внимание, силу, ловкость и 

координацию. 

На материале лёгкой атлетики: 

прыжки, бег, метание и броски; 

упражнения на координацию, 

выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: 

эстафеты в передвижениях на 

лыжах, упражнения на выносливость 

и координацию. 

Подвижные игры.     

Осваивать 
универсальные умения в 

самостоятельной 

организации и 

проведении подвижных 

игр. 

Излагать правила и 

условия проведения 

подвижных игр. 

Осваивать двигательные 

действия, составляющие 

содержание подвижных 

игр. Взаимодействовать 

в парах и группах при 

физическое  

воспитание,  

формирование  

культуры здоровья и 

эмоционального 

благополучия 

 

 

ценности научного 

познания 
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выполнении 

технических действий в 

подвижных играх. 

Моделировать технику 

выполнения игровых 

действий в зависимости 

от изменения условий и 

двигательных задач. 

Принимать адекватные 

решения в условиях 

игровой деятельности. 

Осваивать 
универсальные умения 

управлять эмоциями в 

процессе учебной и 

игровой деятельности. 

Проявлять быстроту и 

ловкость во время 

подвижных игр. 

Соблюдать дисциплину и 

правила техники 

безопасности во время 

подвижных игр. 

На материале спортивных игр: 

баскетбол: специальные 

передвижения без мяча; ведение 

мяча; броски мяча в корзину; 

подвижные игры на материале 

баскетбола.Волейбол: подбрасывание 

мяча; подача мяча; приём и передача 

мяча; подвижные игры на материале 

волейбола. 

Спортивные 

игры. 

    Описывать разучиваемые 

технические действия  из 

спортивных игр. 

Осваивать технические 

действия из спортивных 

игр. 

Моделировать 
технические действия в 

игровой деятельности. 

Взаимодействовать в 

парах и группах при 

выполнении технических 

действий из 

спортивных игр. 

Осваивать универсальные 

умения управлять 

эмоциями во время 

учебной и игровой 

деятельности.  

Выявлять ошибки при 

выполнении технических 

действий из спортивных 

игр. 

Соблюдать дисциплину и 

правила техники 

безопасности в условиях 

учебной и игровой 

деятельности. 

физическое  

воспитание,  

формирование  

культуры здоровья и 

эмоционального 

благополучия 
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Общеразвивающие упражнения 

из базовых видов спорта 

Комплексы физических 

упражнений для утренней зарядки, 

физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции 

нарушений осанки.  

Комплексы упражнений на 

развитие физических качеств.  

Комплексы дыхательных 

упражнений. Гимнастика для 

глаз. 

Общефизиче

ская 

подготовка. 

Оздоровительные 

формы занятий.  
Развитие физических качеств. 

Профилактка 

утомления 

    Осваивать умения 

выполнять  универсальные 

физические упражнения. 

Развивать физические 

качества 

Осваивать 

универсальные умения по 

самостоятельному 

выполнению 

упражнений в 

оздоровительных 

формах занятии. 

Моделировать 
физические нагрузки 

для развития основных 

физических качеств.  

Осваивать 
универсальные умения 

контролировать 

величину нагрузки по 

частоте сердечных 

сокращений при 

выполнении 

упражнений на 

развитие физических 

качеств. 

Осваивать навыки по 

самостоятельному 

выполнению 

упражнений 

дыхательной 

гимнастики и 

гимнастики для глаз 

физическое  

воспитание,  

формирование  

культуры здоровья и 

эмоционального 

благополучия 

 

эстетическое 

воспитание 
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