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                               ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа  по  физической  культуре  на  уровне  начального  общего
образования  составлена  на  основе  требований  к  результатам  освоения
программы  начального  общего  образования  ФГОС  НОО,  а  также
ориентирована  на  целевые  приоритеты  духовно-нравственного  развития,
воспитанияисоциализацииобучающихся,сформулированныевфедеральной
рабочейпрограммевоспитания.

Программапофизическойкультуреразработанасучётомпотребности
современного  российского  общества  в  физически  крепком  и  деятельном
подрастающемпоколении,способномактивновключатьсявразнообразные
формы  здорового  образа  жизни,  использовать  ценности  физической
культурыдлясаморазвития,самоопределенияисамореализации.

В  программе  по  физической  культуре  отражены  объективно
сложившиеся  реалии  современного  социокультурного  развития  общества,
условия  деятельности  образовательных  организаций,  запросы  родителей
обучающихся,  педагогических  работников  на  обновление  содержания
образовательного  процесса,  внедрение  в  его  практику  современных
подходов,новыхметодикитехнологий.

Изучение  учебного  предмета  «Физическая  культура»  имеет  важное
значениевонтогенезеобучающихся.Оноактивновоздействуетнаразвитие
их  физической,  психической  и  социальной  природы,  содействует
укреплениюздоровья, повышениюзащитныхсвойстворганизма, развитию
памяти,  внимания  и  мышления,  предметно  ориентируется  на  активное
вовлечениеобучающихсявсамостоятельныезанятияфизическойкультурой
испортом.

Целью  образования  по  физической  культуре  на  уровне  начального
общегообразованияявляетсяформированиеуобучающихсяосновздорового
образа  жизни,  активной  творческой  самостоятельности  в  проведении
разнообразных  форм  занятий  физическими  упражнениями.  Достижение
даннойцелиобеспечиваетсяориентациейучебногопредметанаукрепление
исохранениездоровьяобучающихся,приобретениеимизнанийиспособов
самостоятельной  деятельности,  развитие  физических  качеств  и  освоение
физических  упражнений  оздоровительной,  спортивной  и  прикладно-
ориентированнойнаправленности.

Развивающая  ориентация  учебного  предмета  «Физическая  культура»
заключаетсявформированииуобучающихсянеобходимогоидостаточного
физического  здоровья,  уровня  развития  физических  качеств  и  обучения
физическим  упражнениям  разной  функциональной  направленности.



Существенным  достижением  такой  ориентации  является  постепенное
вовлечение обучающихся в  здоровыйобраз жизни за счёт овладения ими
знаниямииумениямипоорганизациисамостоятельныхзанятийподвижными
играми,коррекционной,дыхательнойизрительнойгимнастикой,проведения
физкультминутокиутреннейзарядки,закаливающихпроцедур,наблюдений
зафизическимразвитиемифизическойподготовленностью.

Воспитывающее  значение  учебного  предмета  раскрывается  в
приобщенииобучающихсякисторииитрадициямфизическойкультурыи
спорта  народов  России,  формировании  интереса  к  регулярным  занятиям
физической  культурой  и  спортом,  осознании  роли  занятий  физической
культуройвукрепленииздоровья,организацииактивногоотдыхаидосуга.В
процессе  обучения  у  обучающихся  активно формируются  положительные
навыкииспособыповедения,общенияивзаимодействиясосверстникамии
учителями,оцениваниясвоихдействийипоступковвпроцессесовместной
коллективнойдеятельности.

Методологической  основой  структуры  и  содержания  программы  по
физическойкультуредляначальногообщегообразованияявляютсябазовые
положения  личностно-деятельностного  подхода,  ориентирующие
педагогический  процесс  на  развитие  целостной  личности  обучающихся.
Достижение  целостного  развития  становится  возможным  благодаря
освоению  обучающимися  двигательной  деятельности,  представляющей
собой  основу  содержания  учебного  предмета  «Физическая  культура».
Двигательная  деятельность  оказывает  активное  влияние  на  развитие
психической  и  социальной  природы  обучающихся.  Как  и  любая
деятельность,  она  включает  в  себя информационный,  операциональный и
мотивационно-процессуальный  компоненты,  которые  находят  своё
отражениевсоответствующихдидактическихлинияхучебногопредмета.

Вцеляхусилениямотивационнойсоставляющейучебногопредметаи
подготовки  обучающихся  к  выполнению  комплекса  ГТО  в  структуру
программы  по  физической  культуре  в  раздел  «Физическое
совершенствование»  вводится  образовательный  модуль  «Прикладно-
ориентированная  физическая  культура».  Данный  модуль  позволит
удовлетворить  интересы  обучающихся  в  занятиях  спортом  и  активном
участии  в  спортивных  соревнованиях,  развитии  национальных  форм
соревновательнойдеятельностиисистемфизическоговоспитания.

Содержание  модуля  «Прикладно-ориентированная  физическая
культура»  обеспечивается  программами  по  видам  спорта,  которые  могут
использоваться  образовательными  организациями  исходя  из  интересов
обучающихся,  физкультурно-спортивных  традиций,  наличия  необходимой



материально-технической  базы,  квалификации  педагогического  состава.
Образовательные  организации  могут  разрабатывать  своё  содержание  для
модуля  «Прикладно-ориентированная физическая  культура»  и  включать  в
него  популярные  национальные  виды  спорта,  подвижные  игры  и
развлечения,  основывающиеся  на  этнокультурных,  исторических  и
современныхтрадицияхрегионаишколы.

Содержание  программы по физической  культуре  изложено по  годам
обучения и раскрывает основные её содержательные линии, обязательные
дляизучениявкаждомклассе:«Знанияофизическойкультуре»,«Способы
самостоятельнойдеятельности»и«Физическоесовершенствование».

Планируемые  результаты  включают  в  себя  личностные,
метапредметныеипредметныерезультаты.

Результативность  освоения  учебного  предмета  обучающимися
достигаетсяпосредствомсовременныхнаучнообоснованныхинновационных
средств,  методов  и  форм  обучения,  информационно-коммуникативных
технологийипередовогопедагогическогоопыта.

Общее  число  часов  для  изучения  физической  культуры  на  уровне
начальногообщегообразованиясоставляет–405часов:в1классе–99часов
(3часавнеделю),во2классе–102часа(3часавнеделю),в3классе–102
часа(3часавнеделю),в4классе–102часа(3часавнеделю).



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

1 КЛАСС

Знания о физической культуре 
Понятие  «физическая  культура»  как  занятия  физическими

упражнениямииспортомпоукреплениюздоровья,физическомуразвитиюи
физической  подготовке.  Связь  физических  упражнений  с  движениями
животныхитрудовымидействиямидревнихлюдей.

Способы самостоятельной деятельности 
Режимдняиправилаегосоставленияисоблюдения.
Физическое совершенствование 
Оздоровительная физическая культура 
Гигиеначеловекаитребованиякпроведениюгигиеническихпроцедур.

Осанкаикомплексыупражненийдляправильногоеёразвития.Физические
упражнениядляфизкультминутокиутреннейзарядки.

Спортивно-оздоровительная физическая культура 
Правилаповедениянаурокахфизическойкультуры, подбораодежды

длязанятийвспортивномзалеинаоткрытомвоздухе.
Гимнастикасосновамиакробатики
Исходныеположениявфизическихупражнениях:стойки,упоры,седы,

положениялёжа.Строевыеупражнения:построениеиперестроениеводнуи
две шеренги,  стоя на месте, поворотынаправо и налево, передвижение в
колоннепоодномусравномернойскоростью.

Гимнастические  упражнения:  стилизованные  способы  передвижения
ходьбой и бегом, упражнения с  гимнастическиммячоми гимнастической
скакалкой,стилизованныегимнастическиепрыжки.

Акробатическиеупражнения:подъёмтуловищаизположениялёжана
спинеиживоте,подъёмногизположениялёжанаживоте,сгибаниерукв
положении  упор  лёжа,  прыжки  в  группировке,  толчком  двумя  ногами,
прыжкивупоренаруки,толчкомдвумяногами.

Лыжнаяподготовка
Переноска  лыж  к  месту  занятия.  Основная  стойка  лыжника.

Передвижениеналыжахступающимшагом(безпалок). Передвижениена
лыжахскользящимшагом(безпалок).

Лёгкаяатлетика
Равномернаяходьбаиравномерныйбег. Прыжкивдлинуивысотус

местатолчкомдвумяногами,ввысотуспрямогоразбега.
Подвижныеиспортивныеигры
Считалкидлясамостоятельнойорганизацииподвижныхигр.



Прикладно-ориентированная физическая культура
Развитие  основных  физических  качеств  средствами  спортивных  и

подвижных  игр.  Подготовка  к  выполнению  нормативных  требований
комплексаГТО.

2 КЛАСС

Знания о физической культуре 
Из  истории  возникновения  физических  упражнений  и  первых

соревнований.ЗарождениеОлимпийскихигрдревности.
Способы самостоятельной деятельности
Физическоеразвитиеиегоизмерение.Физическиекачествачеловека:

сила,  быстрота,  выносливость,  гибкость,  координация  и  способы  их
измерения.Составлениедневниканаблюденийпофизическойкультуре.

Физическое совершенствование 
Оздоровительная физическая культура 
Закаливание организма обтиранием. Составление комплекса утренней

зарядкиифизкультминуткидлязанятийвдомашнихусловиях.
Спортивно-оздоровительная физическая культура 
Гимнастикасосновамиакробатики
Правилаповеденияназанятияхгимнастикойиакробатикой.Строевые

командывпостроениииперестроенииводнушеренгуиколоннупоодному;
приповоротахнаправоиналево,стоянаместеивдвижении.Передвижение
вколоннепоодномусравномернойиизменяющейсяскоростьюдвижения.

Упражнения  разминки  перед  выполнением  гимнастических
упражнений.Прыжкисоскакалкойнадвухногахипоочерёднонаправойи
левойногенаместе.Упражнениясгимнастическиммячом:подбрасывание,
перекатыинаклонысмячомвруках.Танцевальныйхороводныйшаг,танец
галоп.

Лыжнаяподготовка
Правилаповеденияназанятияхлыжнойподготовкой. Упражненияна

лыжах:  передвижение  двухшажным  попеременным  ходом,  спуск  с
небольшого склона в основной стойке,  торможение лыжнымипалкамина
учебнойтрассеипадениемнабоквовремяспуска.

Лёгкаяатлетика
Правилаповеденияназанятияхлёгкойатлетикой.Броскималогомячав

неподвижнуюмишеньразнымиспособамиизположениястоя,сидяилёжа.
Разнообразныесложно-координированныепрыжкитолчкомоднойногойи
двумя  ногами  с  места,  в  движении  в  разных  направлениях,  с  разной



амплитудой  и  траекторией  полёта. Прыжок  в  высоту  с  прямого  разбега.
Ходьбапогимнастическойскамейкесизменениемскоростиинаправления
движения.  Беговые  сложно-координационные  упражнения:  ускорения  из
разных исходных положений,  змейкой,  по  кругу,  обеганием предметов,  с
преодолениемнебольшихпрепятствий.

Подвижныеигры
Подвижныеигрыстехническимиприёмамиспортивныхигр(баскетбол,

футбол).
Прикладно-ориентированная физическая культура 
Подготовка  к  соревнованиям по  комплексу ГТО.  Развитие  основных

физическихкачествсредствамиподвижныхиспортивныхигр.

3 КЛАСС

Знания о физической культуре
Из  истории  развития  физической  культуры  у  древних  народов,

населявшихтерриториюРоссии.Историяпоявлениясовременногоспорта.
Способы самостоятельной деятельности 
Виды  физических  упражнений,  используемых  на  уроках  физической

культуры:  общеразвивающие,  подготовительные,  соревновательные,  их
отличительные признаки и  предназначение. Способы измерения  пульса на
занятиях  физической  культурой  (наложение  руки  под  грудь).  Дозировка
нагрузкиприразвитиифизическихкачествнаурокахфизическойкультуры.
Дозирование  физических  упражнений  для  комплексов физкультминутки  и
утренней  зарядки.  Составление  графика  занятий  по  развитию физических
качествнаучебныйгод.

Физическое совершенствование 
Оздоровительная физическая культура 
Закаливаниеорганизмаприпомощиобливанияподдушем.Упражнения

дыхательной  и  зрительной  гимнастики,  их  влияние  на  восстановление
организмапослеумственнойифизическойнагрузки.

Спортивно-оздоровительная физическая культура. 
Гимнастикасосновамиакробатики
Строевые  упражнения  в  движении  противоходом,  перестроении  из

колонны  по  одному  в  колонну  по  три,  стоя  на  месте  и  в  движении.
Упражнения  в  лазании  по  канату  в  три  приёма.  Упражнения  на
гимнастической  скамейке  в  передвижении  стилизованными  способами
ходьбы:  вперёд,  назад,  с  высоким  подниманием  колен  и  изменением
положениярук,приставнымшагомправымилевымбоком.Передвиженияпо



наклонной  гимнастической  скамейке:  равномерной ходьбой  с поворотом в
разныестороныидвижениемруками, приставнымшагомправымилевым
боком.

Упражнения  в  передвижении  по  гимнастической  стенке:  ходьба
приставным  шагом  правым  и  левым  боком  по  нижней  жерди,  лазанье
разноимённымспособом.Прыжкичерезскакалкусизменяющейсяскоростью
вращениянадвухногахипоочерёднонаправойилевойноге,прыжкичерез
скакалкуназадсравномернойскоростью.

Ритмическаягимнастика:стилизованныенаклоныиповоротытуловища
сизменениемположениярук, стилизованныешагинаместевсочетаниис
движениемрук,ногитуловища.Упражнениявтанцахгалопиполька.

Лёгкаяатлетика
Прыжоквдлинусразбега,способомсогнувноги.Броскинабивногомяча

из-за  головы  в  положении  сидя  и  стоя  на  месте.  Беговые  упражнения
скоростной  и  координационной  направленности:  челночный  бег,  бег  с
преодолением  препятствий,  с  ускорением  и  торможением,  максимальной
скоростьюнадистанции30м.

Лыжнаяподготовка
Передвижение  одновременным  двухшажным  ходом.  Упражнения  в

поворотахналыжахпереступаниемстоянаместеивдвижении.Торможение
плугом.

Плавательнаяподготовка.
Правила  поведения  в  бассейне.  Виды  современного  спортивного

плавания:  кроль  на  груди  и  спине,  брас.  Упражнения  ознакомительного
плавания:передвижениеподнуходьбойипрыжками,погружениевводуи
всплывание,скольжениенаводе.Упражнениявплаваниикролемнагруди.

Подвижныеиспортивныеигры
Подвижныеигрынаточностьдвиженийсприёмамиспортивныхигри

лыжной  подготовки.  Баскетбол:  ведение  баскетбольного  мяча,  ловля  и
передача баскетбольного мяча. Волейбол: прямая нижняя подача, приём и
передачамячаснизудвумярукаминаместеивдвижении.Футбол:ведение
футбольногомяча,ударпонеподвижномуфутбольномумячу.

Прикладно-ориентированная физическая культура. 
Развитие  основных  физических  качеств  средствами  базовых  видов

спорта.ПодготовкаквыполнениюнормативныхтребованийкомплексаГТО.

4 КЛАСС

Знания о физической культуре 



Из  истории  развития  физической  культуры  в  России.  Развитие
национальныхвидовспортавРоссии.

Способы самостоятельной деятельности 
Физическая подготовка. Влияние занятий физической подготовкой на

работу  организма.  Регулирование  физической  нагрузки  по  пульсу  на
самостоятельных  занятиях физической подготовкой. Определение  тяжести
нагрузкинасамостоятельныхзанятияхфизическойподготовкойповнешним
признакам  и  самочувствию.  Определение  возрастных  особенностей
физического  развития  и  физической  подготовленности  посредством
регулярного наблюдения. Оказание первойпомощипритравмахво время
самостоятельныхзанятийфизическойкультурой.

Физическое совершенствование 
Оздоровительная физическая культура 
Оценкасостоянияосанки,упражнениядляпрофилактикиеёнарушения

(нарасслаблениемышцспиныипрофилактикусутулости).Упражнениядля
снижениямассытела за счёт упражненийс высокойактивностьюработы
больших  мышечных  групп.  Закаливающие  процедуры:  купание  в
естественныхводоёмах,солнечныеивоздушныепроцедуры.

Спортивно-оздоровительная физическая культура 
Гимнастикасосновамиакробатики
Предупреждение  травматизма  при  выполнении  гимнастических  и

акробатических  упражнений.  Акробатические  комбинации  из  хорошо
освоенных упражнений. Опорный прыжок через  гимнастического  козла  с
разбега  способом  напрыгивания.  Упражнения  на  низкой  гимнастической
перекладине:  висы  и  упоры,  подъём  переворотом.  Упражнения  в  танце
«Летка-енка».

Лёгкаяатлетика
Предупреждениетравматизмавовремявыполнениялегкоатлетических

упражнений.  Прыжок  в  высоту  с  разбега  перешагиванием.  Технические
действияприбегеполегкоатлетическойдистанции:низкийстарт,стартовое
ускорение,  финиширование. Метание  малого  мяча  на  дальность  стоя  на
месте.

Лыжнаяподготовка
Предупреждениетравматизмавовремязанятийлыжнойподготовкой.

Упражнениявпередвиженииналыжаходновременнымодношажнымходом.
Плавательнаяподготовка
Предупреждение  травматизма  во  время  занятий  плавательной

подготовкой. Упражнения  в  плавании  кролем на  груди,  ознакомительные
упражнениявплаваниикролемнаспине.



Подвижныеиспортивныеигры
Предупреждение  травматизма  на  занятиях  подвижными  играми.

Подвижныеигрыобщефизической подготовки. Волейбол: нижняя боковая
подача,приёмипередачамячасверху,выполнениеосвоенныхтехнических
действийвусловияхигровойдеятельности. Баскетбол: бросокмячадвумя
рукамиот  груди с места, выполнение освоенныхтехнических действий в
условиях  игровой  деятельности.  Футбол:  остановки  катящегося  мяча
внутреннейсторонойстопы,выполнениеосвоенныхтехническихдействийв
условияхигровойдеятельности.

Прикладно-ориентированнаяфизическаякультура
Упражненияфизическойподготовкинаразвитиеосновныхфизических

качеств.  Подготовка  к  выполнению  нормативных  требований  комплекса
ГТО.



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

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

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

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

 становление  ценностного  отношения  к  истории  и  развитию
физическойкультурынародовРоссии,осознаниееёсвязиструдовой
деятельностьюиукреплениемздоровьячеловека;

 формирование  нравственно-этических  норм  поведения  и  правил
межличностного  общения  во  время подвижных игр  и  спортивных
соревнований,выполнениясовместныхучебныхзаданий;

 проявление  уважительного  отношения  к  соперникам  во  время
соревновательной  деятельности,  стремление  оказывать  первую
помощьпритравмахиушибах;

 уважительное отношение к  содержаниюнациональных подвижных
игр,  этнокультурным  формам  и  видам  соревновательной
деятельности;

 стремлениекформированиюкультурыздоровья,соблюдениюправил
здоровогообразажизни;

 проявлениеинтересакисследованиюиндивидуальныхособенностей
физического  развития  и  физической  подготовленности,  влияния
занятийфизическойкультуройиспортомнаихпоказатели.

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

В  результате  изучения  физической  культуры  на  уровне  начального
общегообразованияуобучающегосябудутсформированыпознавательные



универсальныеучебныедействия,коммуникативныеуниверсальныеучебные
действия,  регулятивные  универсальные  учебные  действия,  совместная
деятельность.

К концу обучения  в 1  классе у  обучающегося будут  сформированы
следующиеуниверсальныеучебныедействия.

Познавательные универсальные учебные действия:
 находить  общие  и  отличительные  признаки  в  передвижениях
человекаиживотных;

 устанавливатьсвязьмеждубытовымидвижениямидревнихлюдейи
физическимиупражнениямиизсовременныхвидовспорта;

 сравниватьспособыпередвиженияходьбойибегом,находитьмежду
нимиобщиеиотличительныепризнаки;

 выявлять признаки правильной и неправильной осанки,  приводить
возможныепричиныеёнарушений.

Коммуникативные универсальные учебные действия:
 воспроизводитьназванияразучиваемыхфизическихупражненийиих
исходныеположения;

 высказыватьмнениеоположительномвлияниизанятийфизической
культурой,  оценивать  влияние  гигиенических  процедур  на
укреплениездоровья;

 управлять  эмоциями  во  время  занятий  физической  культурой  и
проведения  подвижных  игр,  соблюдать  правила  поведения  и
положительно  относиться  к  замечаниям  других  обучающихся  и
учителя;

 обсуждать  правила  проведения  подвижных  игр,  обосновывать
объективностьопределенияпобедителей.

Регулятивные универсальные учебные действия:
 выполнять  комплексы  физкультминуток,  утренней  зарядки,
упражненийпопрофилактикенарушенияикоррекцииосанки;

 выполнять  учебные  задания  по  обучению  новым  физическим
упражнениямиразвитиюфизическихкачеств;

 проявлять  уважительное  отношение  к  участникам  совместной
игровойисоревновательнойдеятельности.

Кконцу обучения во 2 классе у обучающегося будут сформированы
следующиеуниверсальныеучебныедействия.

Познавательные универсальные учебные действия:
 характеризовать  понятие  «физические  качества»,  называть
физическиекачестваиопределятьихотличительныепризнаки;



 пониматьсвязьмеждузакаливающимипроцедурамииукреплением
здоровья;

 выявлять отличительныепризнакиупражненийнаразвитиеразных
физических  качеств,  приводить  примеры  и  демонстрировать  их
выполнение;

 обобщать  знания,  полученные  в  практической  деятельности,
составлять  индивидуальные  комплексы  упражнений
физкультминутокиутреннейзарядки,упражненийнапрофилактику
нарушенияосанки;

 вестинаблюдениязаизменениямипоказателейфизическогоразвития
ифизическихкачеств,проводитьпроцедурыихизмерения.

Коммуникативные универсальные учебные действия:
 объяснять  назначение  упражнений  утренней  зарядки,  приводить
соответствующиепримерыеёположительноговлияниянаорганизм
обучающихся(впределахизученного);

 исполнять  роль  капитана  и  судьи  в  подвижных  играх,
аргументированно  высказывать  суждения  о  своих  действиях  и
принятыхрешениях;

 делатьнебольшиесообщенияпоисториивозникновенияподвижных
игр  и  спортивных  соревнований,  планированию  режима  дня,
способамизмеренияпоказателейфизическогоразвитияифизической
подготовленности.

Регулятивные универсальные учебные действия:
 соблюдать  правила  поведения  на  уроках  физической  культуры  с
учётом  их  учебного  содержания,  находить  в  них  различия
(легкоатлетические,  гимнастические  и  игровые  уроки,  занятия
лыжнойиплавательнойподготовкой);

 выполнять  учебные  задания  по  освоению  новых  физических
упражнений  и  развитию  физических  качеств  в  соответствии  с
указаниямиизамечаниямиучителя;

 взаимодействоватьсосверстникамивпроцессевыполненияучебных
заданий,соблюдатькультуруобщенияиуважительногообращенияк
другимобучающимся;

 контролировать  соответствие  двигательных  действий  правилам
подвижных  игр,  проявлять  эмоциональную  сдержанность  при
возникновенииошибок.

К  концу обучения  в 3  классе у  обучающегося будут  сформированы
следующиеуниверсальныеучебныедействия.

Познавательные универсальные учебные действия:



 понимать  историческую  связь  развития физических  упражнений  с
трудовыми  действиями,  приводить  примеры  упражнений  древних
людейвсовременныхспортивныхсоревнованиях;

 объяснять  понятие  «дозировка  нагрузки»,  правильно  применять
способыеёрегулированияназанятияхфизическойкультурой;

 понимать  влияние  дыхательной  и  зрительной  гимнастики  на
предупреждениеразвитияутомленияпривыполнениифизическихи
умственныхнагрузок;

 обобщать  знания,  полученные  в  практической  деятельности,
выполнять  правила  поведения  на  уроках  физической  культуры,
проводить  закаливающие  процедуры,  занятия  по  предупреждению
нарушенияосанки;

 вестинаблюдениязадинамикойпоказателейфизическогоразвитияи
физическихкачестввтечениеучебногогода,определятьихприросты
поучебнымчетвертям(триместрам).

Коммуникативные универсальные учебные действия:
 организовывать  совместные  подвижные  игры,  принимать  в  них
активное  участие  с  соблюдением  правил  и  норм  этического
поведения;

 правильноиспользоватьстроевыекоманды,названияупражненийи
способов деятельности во время совместного выполнения учебных
заданий;

 активно  участвовать  в  обсуждении  учебных  заданий,  анализе
выполнения  физических  упражнений  и  технических  действий  из
осваиваемыхвидовспорта;

 делать небольшие сообщения порезультатам выполнения учебных
заданий,  организации  и  проведения  самостоятельных  занятий
физическойкультурой.

Регулятивные универсальные учебные действия:
 контролировать  выполнение  физических  упражнений,
корректироватьихнаосновесравнениясзаданнымиобразцами;

 взаимодействовать со сверстникамив процессе учебной и игровой
деятельности,  контролировать  соответствие  выполнения  игровых
действийправиламподвижныхигр;

 оценивать  сложность  возникающих  игровых  задач,  предлагать  их
совместноеколлективноерешение.

К  концу обучения  в 4  классе у  обучающегося будут  сформированы
следующиеуниверсальныеучебныедействия.

Познавательные универсальные учебные действия:



 сравнивать  показатели  индивидуального  физического  развития  и
физическойподготовленностисвозрастнымистандартами,находить
общиеиотличительныеособенности;

 выявлятьотставаниевразвитиифизическихкачествотвозрастных
стандартов,  приводить  примеры  физических  упражнений  по  их
устранению;

 объединятьфизическиеупражненияпоихцелевомупредназначению:
на  профилактику  нарушения  осанки,  развитие  силы,  быстроты  и
выносливости.

Коммуникативные универсальные учебные действия:
 взаимодействовать  с  учителем  и  обучающимися,  воспроизводить
ранее  изученный  материал  и  отвечать  на  вопросы  в  процессе
учебногодиалога;

 использоватьспециальныетерминыипонятиявобщениисучителем
и  обучающимися,  применять  термины  при  обучении  новым
физическимупражнениям,развитиифизическихкачеств;

 оказыватьпосильнуюпервуюпомощьвовремязанятийфизической
культурой.

Регулятивные универсальные учебные действия:
 выполнять  указания  учителя,  проявлять  активность  и
самостоятельностьпривыполненииучебныхзаданий;

 самостоятельнопроводитьзанятиянаосновеизученногоматериалаи
сучётомсобственныхинтересов;оцениватьсвоиуспехивзанятиях
физическойкультурой,проявлятьстремлениекразвитиюфизических
качеств,выполнениюнормативныхтребованийкомплексаГТО.

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

1 КЛАСС
К  концу  обучения  в 1  классе обучающийся  достигнет  следующих

предметных  результатов  по  отдельным  темам  программы  по  физической
культуре:

 приводить  примеры основных  дневных  дел  и  их  распределение  в
индивидуальномрежимедня;

 соблюдать  правила  поведения  на  уроках  физической  культурой,
приводитьпримерыподбораодеждыдлясамостоятельныхзанятий;

 выполнятьупражненияутреннейзарядкиифизкультминуток;



 анализировать  причины  нарушения  осанки  и  демонстрировать
упражненияпопрофилактикееёнарушения;

 демонстрироватьпостроениеиперестроениеизоднойшеренгивдве
ив колоннупоодному, выполнять ходьбуи бег с равномернойи
изменяющейсяскоростьюпередвижения;

 демонстрировать  передвижения  стилизованным  гимнастическим
шагомибегом,прыжкинаместесповоротамивразныестороныив
длинутолчкомдвумяногами;

 передвигаться  на  лыжах  ступающим  и  скользящим  шагом  (без
палок);

 игратьвподвижныеигрысобщеразвивающейнаправленностью.

2 КЛАСС
К  концу  обучения  во 2  классе обучающийся  достигнет  следующих

предметных  результатов  по  отдельным  темам  программы  по  физической
культуре:

 демонстрировать  примеры  основных  физических  качеств  и
высказывать своё суждениеобихсвязис укреплениемздоровьяи
физическимразвитием;

 измерять  показатели  длины  и  массы  тела,  физических  качеств  с
помощьюспециальныхтестовыхупражнений,вестинаблюденияза
ихизменениями;

 выполнять  броски малого  (теннисного) мяча  в мишень из  разных
исходных  положений  и  разными  способами,  демонстрировать
упражнениявподбрасываниигимнастическогомячаправойилевой
рукой,перебрасыванииегосрукинаруку,перекатыванию;

 демонстрировать  танцевальный  хороводный  шаг  в  совместном
передвижении;

 выполнять прыжкипоразметкамна разное расстояние ис разной
амплитудой,ввысотуспрямогоразбега;

 передвигатьсяналыжахдвухшажнымпеременнымходом,спускаться
спологогосклонаитормозитьпадением;

 организовывать ииграть в подвижныеигрына развитие основных
физических  качеств,  с  использованием  технических  приёмов  из
спортивныхигр;

 выполнятьупражнениянаразвитиефизическихкачеств.

3 КЛАСС



К  концу  обучения  в 3  классе обучающийся  достигнет  следующих
предметных  результатов  по  отдельным  темам  программы  по  физической
культуре:

 соблюдать  правила  во  время  выполнения  гимнастических  и
акробатическихупражнений,легкоатлетической,лыжной,игровойи
плавательнойподготовки;

 демонстрировать  примеры  упражнений  общеразвивающей,
подготовительной и  соревновательной направленности,  раскрывать
ихцелевоепредназначениеназанятияхфизическойкультурой;

 измерять частоту пульса и определять физическуюнагрузку по её
значениямспомощьютаблицыстандартныхнагрузок;

 выполнять  упражнения  дыхательной  и  зрительной  гимнастики,
объяснятьихсвязьспредупреждениемпоявленияутомления;

 выполнять  движение  противоходом  в  колонне  по  одному,
перестраиватьсяизколонныпоодномувколоннупотринаместеив
движении;

 выполнять  ходьбу  по  гимнастической  скамейке  с  высоким
подниманием  колен  и  изменением  положения  рук,  поворотами  в
правую  и  левую  сторону,  двигаться  приставным шагом  левым  и
правымбоком,спинойвперёд;

 передвигатьсяпонижнейжердигимнастическойстенкиприставным
шагомвправуюилевуюсторону,лазатьразноимённымспособом;

 демонстрировать  прыжки  через  скакалку  на  двух  ногах  и
попеременнонаправойилевойноге;

 демонстрировать  упражнения  ритмической  гимнастики,  движения
танцевгалопиполька;

 выполнять  бег  с  преодолением  небольших  препятствий  с  разной
скоростью,прыжкивдлинусразбегаспособомсогнувноги,броски
набивногомячаизположениясидяистоя;

 передвигаться  на  лыжах  одновременным  двухшажным  ходом,
спускатьсяспологогосклонавстойкелыжникаитормозитьплугом;

 выполнятьтехническиедействияспортивныхигр:баскетбол(ведение
баскетбольного мяча на месте и движении), волейбол (приёммяча
снизуинижняяпередачавпарах),футбол(ведениефутбольногомяча
змейкой);

 выполнять  упражнения  на  развитие  физических  качеств,
демонстрироватьприростывихпоказателях.



4 КЛАСС
К  концу  обучения  в 4  классе обучающийся  достигнет  следующих

предметных  результатов  по  отдельным  темам  программы  по  физической
культуре:

 объяснять  назначение  комплекса  ГТО  и  выявлять  его  связь  с
подготовкойктрудуизащитеРодины;

 осознаватьположительноевлияниезанятийфизическойподготовкой
на  укрепление  здоровья,  развитие  сердечно-сосудистой  и
дыхательнойсистем;

 приводитьпримерырегулированияфизическойнагрузкипопульсу
приразвитиифизическихкачеств:силы,быстроты,выносливостии
гибкости;

 приводитьпримерыоказанияпервойпомощипритравмахвовремя
самостоятельных  занятий  физической  культурой  и  спортом,
характеризоватьпричиныихпоявленияназанятияхгимнастикойи
лёгкойатлетикой,лыжнойиплавательнойподготовкой;

 проявлять  готовность  оказать  первую  помощь  в  случае
необходимости;

 демонстрировать  акробатические  комбинации  из  5–7  хорошо
освоенныхупражнений(спомощьюучителя);

 демонстрировать  опорный  прыжок  через  гимнастического  козла  с
разбегаспособомнапрыгивания;

 демонстрировать  движения  танца  «Летка-енка»  в  групповом
исполненииподмузыкальноесопровождение;

 выполнятьпрыжокввысотусразбегаперешагиванием;
 выполнятьметаниемалого(теннисного)мячанадальность;
 демонстрироватьпроплываниеучебнойдистанциикролемнагруди
иликролемнаспине(повыборуобучающегося);

 выполнять  освоенные  технические  действия  спортивных  игр
баскетбол,волейболифутболвусловияхигровойдеятельности;

 выполнять  упражнения  на  развитие  физических  качеств,
демонстрироватьприростывихпоказателях.



 ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 1 КЛАСС 

№ п/п
Наименование разделов и тем 
программы

Количество часов Электронные 
(цифровые) 
образовательные 
ресурсы

Всего
Контрольные
работы

Практические
работы

Раздел 1.Знания о физической культуре

1.1 Знанияофизическойкультуре 2
Поледлясвободного
ввода

Итогопоразделу 2

Раздел 2.Способы самостоятельной деятельности

2.1 Режимдняшкольника 1
Поледлясвободного
ввода

Итогопоразделу 1

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1.Оздоровительная физическая культура

1.1 Гигиеначеловека 1
Поледлясвободного
ввода

1.2 Осанкачеловека 1
Поледлясвободного
ввода

1.3
Утренняязарядкаифизкультминуткив
режимедняшкольника

1
Поледлясвободного
ввода

Итогопоразделу 3

Раздел 2.Спортивно-оздоровительная физическая культура



2.1 Гимнастикасосновамиакробатики 18
Поледлясвободного
ввода

2.2 Лыжнаяподготовка 12
Поледлясвободного
ввода

2.3 Легкаяатлетика 18
Поледлясвободного
ввода

2.4 Подвижныеиспортивныеигры 19
Поледлясвободного
ввода

Итогопоразделу 67

Раздел 3.Прикладно-ориентированная физическая культура

3.1
Подготовкаквыполнениюнормативных
требованийкомплексаГТО

26
Поледлясвободного
ввода

Итогопоразделу 26

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 99 0 0



 2 КЛАСС 

№ п/п
Наименование разделов и тем 
программы

Количество часов Электронные 
(цифровые) 
образовательные 
ресурсы

Всего
Контрольные
работы

Практические
работы

Раздел 1.Знания о физической культуре

1.1 Знанияофизическойкультуре 3
Поледлясвободного
ввода

Итогопоразделу 3

Раздел 2.Способы самостоятельной деятельности

2.1 Физическоеразвитиеиегоизмерение 9
Поледлясвободного
ввода

Итогопоразделу 9

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1.Оздоровительная физическая культура

1.1 Занятияпоукреплениюздоровья 1
Поледлясвободного
ввода

1.2
Индивидуальныекомплексыутренней
зарядки

2
Поледлясвободного
ввода

Итогопоразделу 3

Раздел 2.Спортивно-оздоровительная физическая культура

2.1 Гимнастикасосновамиакробатики 14
Поледлясвободного
ввода

2.2 Лыжнаяподготовка 12 Поледлясвободного



ввода

2.3 Легкаяатлетика 14
Поледлясвободного
ввода

2.4 Подвижныеигры 19
Поледлясвободного
ввода

Итогопоразделу 59

Раздел 3.Прикладно-ориентированная физическая культура

3.1
Подготовкаквыполнению
нормативныхтребованийкомплекса
ГТО

28
Поледлясвободного
ввода

Итогопоразделу 28

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 102 0 0



 3 КЛАСС 

№ п/п
Наименование разделов и тем 
программы

Количество часов Электронные 
(цифровые) 
образовательные 
ресурсы

Всего
Контрольные
работы

Практические
работы

Раздел 1.Знания о физической культуре

1.1 Знанияофизическойкультуре 2
Поледлясвободного
ввода

Итогопоразделу 2

Раздел 2.Способы самостоятельной деятельности

2.1
Видыфизическихупражнений,
используемыхнауроках

1
Поледлясвободного
ввода

2.2
Измерениепульсанауроках
физическойкультуры

1
Поледлясвободного
ввода

2.3 Физическаянагрузка 2
Поледлясвободного
ввода

Итогопоразделу 4

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1.Оздоровительная физическая культура

1.1 Закаливаниеорганизма 1
Поледлясвободного
ввода

1.2 Дыхательнаяизрительнаягимнастика 1
Поледлясвободного
ввода

Итогопоразделу 2



Раздел 2.Спортивно-оздоровительная физическая культура

2.1 Гимнастикасосновамиакробатики 16
Поледлясвободного
ввода

2.2 Легкаяатлетика 10
Поледлясвободного
ввода

2.3 Лыжнаяподготовка 12
Поледлясвободного
ввода

2.4 Плавательнаяподготовка 12
Поледлясвободного
ввода

2.5 Подвижныеиспортивныеигры 16
Поледлясвободного
ввода

Итогопоразделу 66

Раздел 3.Прикладно-ориентированная физическая культура

3.1
Подготовкаквыполнению
нормативныхтребованийкомплекса
ГТО

28
Поледлясвободного
ввода

Итогопоразделу 28

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 102 0 0



 4 КЛАСС 

№ п/п
Наименование разделов и тем 
программы

Количество часов Электронные 
(цифровые) 
образовательные 
ресурсы

Всего
Контрольные
работы

Практические
работы

Раздел 1.Знания о физической культуре

1.1 Знанияофизическойкультуре 2
Поледлясвободного
ввода

Итогопоразделу 2

Раздел 2.Способы самостоятельной деятельности

2.1 Самостоятельнаяфизическаяподготовка 3
Поледлясвободного
ввода

2.2
Профилактикапредупреждениятравми
оказаниепервойпомощиприих
возникновении

2
Поледлясвободного
ввода

Итогопоразделу 5

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1.Оздоровительная физическая культура

1.1
Упражнениядляпрофилактики
нарушенияосанкииснижениямассы
тела

1
Поледлясвободного
ввода

1.2 Закаливаниеорганизма 1
Поледлясвободного
ввода

Итогопоразделу 2



Раздел 2.Спортивно-оздоровительная физическая культура

2.1 Гимнастикасосновамиакробатики 14
Поледлясвободного
ввода

2.2 Легкаяатлетика 9
Поледлясвободного
ввода

2.3 Лыжнаяподготовка 12
Поледлясвободного
ввода

2.4 Плавательнаяподготовка 14
Поледлясвободного
ввода

2.5 Подвижныеиспортивныеигры 16
Поледлясвободного
ввода

Итогопоразделу 65

Раздел 3.Прикладно-ориентированная физическая культура

3.1
Подготовкаквыполнениюнормативных
требованийкомплексаГТО

28
Поледлясвободного
ввода

Итогопоразделу 28

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 102 0 0



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА
ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА





МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ



ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ 

ИНТЕРНЕТ






