


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 
 

Рабочая программа начального общего образования по физической культуре составлена на основе 

требований к результатам освоения основной образовательной программы начального общего 

образования,представленныхвФедеральномгосударственномобразовательномстандартеначального 

общего образования, а также на основе характеристики планируемых результатов духовно- 

нравственного развития, воспитания и социализации обучающихся, представленной в Примерной 

программе воспитания (одобрена решением ФУМО от 02.06.2020 г.). 

При создании программы учитывались потребности современного российского общества в 

воспитании здорового поколения, государственная политика с национальными целями увеличения 

продолжительности жизни граждан России и научная теория физической культуры, представляющая 

закономерности двигательной деятельности человека. Здоровье закладывается в детстве, и 

качественноеобразованиевчастифизическоговоспитания,физическойкультурыдетейдошкольного и 

начального возраста определяет образ жизни на многие годы. 

Основнымисоставляющимивклассификациифизическихупражненийпопризнакуисторически 

сложившихся систем физического воспитания являются гимнастика, игры, туризм, спорт. 

По данной классификации физические упражнения делятся на четыре группы: гимнастические 

упражнения, характеризующиеся многообразием искусственно созданных движений и действий, 

эффективность которых оценивается избирательностью воздействия на строение и функции 

организма, а также правильностью, красотой и координационной сложностью всех движений; 

игровые упражнения, состоящие из естественных видов действий (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; 

туристическиефизическиеупражнения,включающиеходьбу,бег,прыжки,преодолениепрепятствий, 

ходьбу на лыжах, езду на велосипеде, греблю в естественных природных условиях, эффективность 

которых оценивается комплексным воздействием на организм и результативностью преодоления 

расстояния и препятствий на местности; спортивные упражнения объединяют ту группу действий, 

исполнение которых искусственно стандартизировано в соответствии с Единой всесоюзной 

спортивной классификацией и является предметом специализации для достижения максимальных 

спортивных результатов. 

Основные предметные результаты по учебному предмету «Физическая культура» в соответствии с 

Федеральнымгосударственнымобразовательнымстандартомначальногообщегообразования(далее 

— ФГОС НОО) должны обеспечивать умение использовать основные гимнастические упражнения 

дляформированияиукрепленияздоровья,физическогоразвития,физическогосовершенствования, 

повышения физической и умственной работоспособности. 

В программе отведено особое место упражнениям основной гимнастики и играм с использованием 

гимнастическихупражнений.Овладениежизненноважныминавыкамигимнастикипозволяетрешить 

задачу овладения жизненно важными навыками плавания. Программа включает упражнения для 

развития гибкости и координации, эффективность развития которых приходится на возрастной 

период начальной школы. Целенаправленные физические упражнения позволяют избирательно и 

значительно их развить. 

Программа обеспечивает «сформированность общих представлений о физической культуре и 

спорте,физическойактивности,физическихкачествах,жизненноважныхприкладныхуменияхи навыках, 

основных физических упражнениях (гимнастических, игровых, туристических и спортивных)». 

Освоение программы обеспечивает выполнение обучающимися нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивногокомплексаГТОидругиепредметныерезультатыФГОСНОО,атакже 



позволяет решить воспитательные задачи, изложенные в примерной программе воспитания, 

одобреннойрешениемфедеральногоучебно-методическогообъединенияпообщемуобразованию 

(протокол от 2 июня 2020 года № 2/20). 

Согласно своему назначению примерная рабочая программа является ориентиром для составления 

рабочих программ образовательных учреждений: она даёт представление о целях, общей стратегии 

обучения, воспитания и развития обучающихся в рамках учебного предмета «Физическая культура»; 

устанавливает обязательное предметное содержание, предусматривает распределение его по классами 

структурирование по разделам и темам курса, определяет количественные и качественные 

характеристикисодержания;даётпримерноераспределениеучебныхчасовпотематическимразделам и 

рекомендуемую последовательность их изучения с учётом межпредметных и внутрипредметных 

связей, логики учебного процесса, возрастных особенностей обучающихся; определяет возможности 

предмета для реализации требований к результатам освоения основной образовательной программы 

начального общего образования, а также требований к результатам обучения физической культуре на 

уровне целей изучения предмета и основных видов учебно-познавательной деятельности / учебных 

действий ученика по освоению учебного содержания. 

Впрограмменашлисвоёотражение:ПоручениеПрезидентаРоссийскойФедерацииобобеспечении 

внесения в примерные основные образовательные программы дошкольного, начального общего, 

основного общего и среднего общего образования изменений, предусматривающих обязательное 

выполнениевоспитанникамииучащимисяупражненийосновнойгимнастикивцеляхихфизического 

развития (с учётом ограничений, обусловленных состоянием здоровья); условия Концепции 

модернизации преподавания учебного предмета «Физическая культура» в образовательных 

организациях Российской Федерации, реализующих основные общеобразовательные программы, 

научные и методологические подходы к изучению физической культуры в начальной школе. 

ОБЩАЯХАРАКТЕРИСТИКАУЧЕБНОГОКУРСА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА» 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная деятельность 

человекасобщеразвивающейнаправленностьюсиспользованиемосновныхнаправленийфизической 

культуры в классификации физических упражнений по признаку исторически сложившихся систем: 

гимнастика, игры, туризм, спорт — и упражнений по преимущественной целевой направленности их 

использования с учётом сенситивных периодов развития учащихся начальной школы. В процессе 

овладения этой деятельностью формируется костно-мышечная система, укрепляется здоровье, 

совершенствуются физические качества, осваиваются необходимые двигательные действия, активно 

развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

Учебныйпредмет«Физическаякультура»обладаетширокимивозможностямивиспользовании форм, 

средств и методов обучения. Существенным компонентом содержания учебного предмета 

«Физическаякультура»являетсяфизическоевоспитаниегражданРоссии.Учебныйпредмет 

«Физическая культура» обогащает обучающихся системой знаний о сущности и общественном 

значении физической культуры и её влиянии на всестороннее развитие личности. Такие знания 

обеспечиваютразвитиегармоничнойличности,мотивациюиспособностьобучающихсякразличным видам 

деятельности, повышают их общую культуру. 

Программа основана на системе научных знаний о человеке, сущности физической культуры, 

общихзакономерностяхеёфункционированияииспользованиясцельювсестороннегоразвития 

людей и направлена на формирование основ знаний в области физической культуры, культуры 

движений, воспитание устойчивых навыков выполнения основных двигательных действий, 

укрепление здоровья. 

Впрограммеучтеныприоритетывобучениинауровненачальногообразования,изложенныев Концепции 

модернизации преподавания учебного предмета «Физическая культура» в 



образовательных организациях Российской Федерации, которые нашли отражение в содержании 

программывчастиполучениязнанийиуменийвыполнениябазовыхупражненийгимнастикидля 

правильного формирования опорно-двигательного аппарата, развития гибкости, координации, 

моторики; получения эмоционального удовлетворения от выполнения физических упражнений в 

игровой деятельности. 

Программаобеспечиваетсозданиеусловийдлявысокогокачествапреподаванияучебногопредмета 

«Физическая культура» на уровне начального общего образования; выполнение требований, 

определённых статьёй 41 Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» «Охрана 

здоровья обучающихся», включая определение оптимальной учебной нагрузки, режима учебных 

занятий, создание условий для профилактики заболеваний и оздоровления обучающихся; 

способствует решению задач, определённых в Стратегии развития физической культуры и спорта в 

РоссийскойФедерациинапериоддо2030г.иМежотраслевойпрограммеразвитияшкольногоспорта до 

2024 г., и направлена на достижение национальных целей развития Российской Федерации, а именно: 

а)сохранениенаселения,здоровьеиблагополучиелюдей; 

б)созданиевозможностейдлясамореализациииразвитияталантов. 

ПрограммаразработанавсоответствиистребованиямиФедеральногогосударственного 

образовательного стандарта начального общего образования. 

Восновепрограммылежатпредставленияобуникальностиличностикаждогоучащегосяначальной 

школы, индивидуальных возможностях каждого школьника и ученического сообщества в целом, 

профессиональных качествах учителей и управленческих команд системы образования, создающих 

условия для максимально полного обеспечения образовательных возможностей учащимся в рамках 

единого образовательного пространства Российской Федерации. 

Ценностные ориентиры содержания программы направлены на воспитание творческих, 

компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в личной, 

общественнойипрофессиональнойдеятельности.Обучениепопрограммепозволяетформироватьу 

обучающихся установку на формирование, сохранение и укрепление здоровья; освоить умения, 

навыки ведения здорового и безопасного образа жизни; выполнить нормы ГТО. 

Содержание программы направлено на эффективное развитие физических качеств и способностей 

обучающихсяначальнойшколы;навоспитаниеличностныхкачеств,включающихвсебяготовность и 

способность к саморазвитию, самооценке, рефлексии, анализу; формирует творческое нестандартное 

мышление, инициативность, целеустремлённость; воспитывает этические чувства 

доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания 

чувствам других людей; учит взаимодействовать с окружающими людьми и работать в команде; 

проявлять лидерские качества. 

Содержание программы строится на принципах личностно-ориентированной, личностно- 

развивающейпедагогики,котораяопределяетповышениевниманияккультурефизическогоразвития, 

ориентации физкультурно-спортивной деятельности на решение задач развития культуры движения, 

физическое воспитание. 

Важноезначениевосвоениипрограммыуделеноиграмиигровымзаданиямкакпростейшейформе 

физкультурно-спортивной деятельности. В программе используются сюжетные и импровизационно- 

творческие подвижные игры, рефлексивно-метафорические игры, игры на основе интеграции 

интеллектуального и двигательного компонентов. Игры повышают интерес к занятиям физической 

культурой, а также содействуют духовно-нравственному воспитанию обучающихся. Для 

ознакомления с видами спорта в программе используются спортивные эстафеты, спортивные 

упражнения и спортивные игровые задания. Для ознакомления с туристическими спортивными 



упражнениямивпрограммеиспользуютсятуристическиеспортивныеигры.Содержаниепрограммы 

обеспечивает достаточный объём практико-ориентированных знаний и умений. 

ВсоответствиисФГОСНООсодержаниепрограммыучебногопредмета«Физическаякультура» состоит 

из следующих компонентов: 

— знанияофизическойкультуре(информационныйкомпонентдеятельности); 

— способыфизкультурнойдеятельности(операциональныйкомпонентдеятельности); 

— физическоесовершенствование(мотивационно-процессуальныйкомпонентдеятельности), 

которое подразделяется на физкультурно-оздоровительную и спортивно-оздоровительную 

деятельность. 

Концепцияпрограммыосновананаследующих принципах: 

Принцип систематичности и последовательности. Принцип систематичности и 

последовательностипредполагаетрегулярностьзанятийисистемучередованиянагрузоксотдыхом,а 

также определённую последовательность занятий и взаимосвязь между различными сторонами их 

содержания. Учебный материал программы должен быть разделён на логически завершённые части, 

теоретическая база знаний подкрепляется практическими навыками. Особое внимание в программе 

уделяется повторяемости. Повторяются не только отдельные физические упражнения, но и 

последовательность их в занятиях. Также повторяется в определённых чертах и последовательность 

самих занятий на протяжении недельных, месячных и других циклов. Принцип систематичности и 

последовательности повышает эффективность динамики развития основных физических качеств 

младшихшкольниковсучётомихсенситивногопериодаразвития:гибкости,координации,быстроты. 

Принципы непрерывности и цикличности. Эти принципы выражают основные закономерности 

построения занятий в физическом воспитании. Они обеспечивает преемственность между занятиями, 

частоту и суммарную протяжённость их во времени. Кроме того, принцип непрерывности тесно 

связанспринципомсистемногочередованиянагрузокиотдыха.Принципцикличностизаключаетсяв 

повторяющейся последовательности занятий, что обеспечивает повышение тренированности, 

улучшает физическую подготовленность обучающегося. 

Принципвозрастнойадекватностинаправленийфизическоговоспитания.Программаучитывает 

возрастные и индивидуальные особенности детей младшего школьного возраста, что способствует 

гармоничному формированию двигательных умений и навыков. 

Принцип наглядности. Наглядность обучения и воспитания предполагает как широкое 

использование зрительных ощущений, восприятия образов, так и постоянную опору на свидетельства 

всехдругихоргановчувств,благодарякоторымдостигаетсянепосредственныйэффектотсодержания 

программы. В процессе физического воспитания наглядность играет особенно важную роль, 

поскольку деятельность обучающихся носит в основном практический характер и имеет одной из 

своих специальных задач всестороннее развитие органов чувств. 

Принцип доступности и индивидуализации. Принцип доступности и индивидуализации означает 

требование оптимального соответствия задач, средств и методов физического воспитания 

возможностям обучающихся. При реализации принципа доступности учитывается готовность 

обучающихсякосвоениюматериала,выполнениютойилиинойфизическойнагрузкииопределяется мера 

доступности задания. Готовность к выполнению заданий зависит от уровня физического и 

интеллектуального развития, а также от их субъективной установки, выражающейся в 

преднамеренном, целеустремлённом и волевом поведении обучающихся. 

Принцип осознанности и активности. Принцип осознанности и активности предполагает 

осмысленное отношение обучающихся к выполнению физических упражнений, осознание и 

последовательностьтехникивыполненияупражнений(комплексовупражнений),техникидыхания, 



дозированностиобъёмаиинтенсивностивыполненияупражненийвсоответствиисвозможностями. 

Осознаваяоздоровительноевоздействиефизическихупражненийнаорганизм,обучающиесяучатся 

самостоятельно и творчески решать двигательные задачи. 

Принцип динамичности. Принцип динамичности выражает общую тенденцию требований, 

предъявляемых к обучающимся в соответствии с программой, которая заключается в постановке и 

выполнениивсёболеетрудныхновыхзаданий,впостепенномнарастанииобъёмаиинтенсивностии 

связанных с ними нагрузок. Программой предусмотрено регулярное обновление заданий с общей 

тенденцией к росту физических нагрузок. 

Принцип вариативности. Принцип вариативности программы предполагает многообразие и 

гибкостьиспользуемыхвпрограммеформ,средствиметодовобучениявзависимостиотфизического 

развития, индивидуальных особенностей и функциональных возможностей обучающихся, которые 

описаны в программе. Соблюдение этих принципов позволит обучающимся достичь наиболее 

эффективных результатов. 

Освоение программы предполагает соблюдение главных педагогических правил: от известного к 

неизвестному, от лёгкого к трудному, от простого к сложному. Планирование учебного материала 

рекомендуетсявсоответствииспостепеннымосвоениемтеоретическихзнаний,практическихумений и 

навыков в учебной и самостоятельной физкультурной, оздоровительной деятельности. 

В основе программы лежит системно-деятельностный подход, целью которого является 

формированиеуобучающихсяполногопредставленияовозможностяхфизическойкультуры.В 

содержаниипрограммыучитываетсявзаимосвязьизучаемыхявленийипроцессов,чтопозволит успешно 

достигнуть планируемых результатов — предметных, метапредметных и личностных. 

ЦЕЛИИЗУЧЕНИЯУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА» 

Цели изучения учебного предмета «Физическая культура» — формирование разносторонне 

физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для 

укрепленияидлительногосохранениясобственногоздоровья,оптимизациитрудовойдеятельностии 

организации активного отдыха. 

Цели и задачи программы обеспечивают результаты освоения основной образовательной 

программыначальногообщегообразованияпоучебномупредмету«Физическаякультура»в соответствии 

с ФГОС НОО. 

Кнаправлениюпервостепеннойзначимостиприреализацииобразовательныхфункцийучебного предмета 

«Физическая культура» традиционно относят формирование знаний основ физической культуры как 

науки области знаний о человеке, прикладных умениях и навыках, основанных на физических 

упражнениях для формирования и укрепления здоровья, физического развития и физического 

совершенствования, повышения физической и умственной работоспособности, и как одного из 

основных компонентов общей культуры человека. 

Используемые в образовательной деятельности технологии программы позволяют решать 

преемственнокомплексосновныхзадачфизическойкультурынавсехуровняхобщегообразования. 

В содержании программы учтены основные направления развития познавательной активности 

человека,включаязнанияоприроде(медико-биологическиеосновыдеятельности),знанияочеловеке 

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

основы деятельности). 

Задача учебного предмета состоит в формировании системы физкультурных знаний, жизненно 

важных прикладных умений и навыков, основанных на физических упражнениях для укрепления 

здоровья (физического, социального и психологического), освоении упражнений основной 

гимнастики,плаваниякакжизненноважныхнавыковчеловека;овладениеумениямиорганизовывать 

здоровьесберегающую жизнедеятельность (распорядок дня, утренняя гимнастика, гимнастические 



минутки,подвижныеиобщеразвивающиеигрыит.д.);уменииприменятьправилабезопасностипри 

выполнении физических упражнений и различных форм двигательной деятельности и как результат 

— физическоевоспитание,формированиездоровьяиздоровогообразажизни. 

Наряду с этим программа обеспечивает: 

— единство образовательного пространства на территории Российской Федерации с целью 

реализацииравныхвозможностейполучениякачественногоначальногообщегообразования; 

— преемственностьосновныхобразовательныхпрограммдошкольного,начальногообщегои 

основного общего образования; 

— возможности формирования индивидуального подхода и различного уровня сложности с 

учётомобразовательныхпотребностейиспособностейобучающихся(включаяодарённыхдетей, 

детей с ограниченными возможностями здоровья); 

— государственныегарантиикачестваначальногообщегообразования,личностногоразвития 

обучающихся; 

— овладениесовременнымитехнологическимисредствамивходеобученияивповседневной 

жизни, освоение цифровых образовательных сред для проверки и приобретения знаний, 

расширения возможностей личного образовательного маршрута; 

— формированиеуобучающихсязнанийоместефизическойкультурыиспортавнациональной 

стратегии развития России, их исторической роли, вкладе спортсменов России в мировое 

спортивное наследие; 

— освоениеобучающимисятехнологийкоманднойработынаосновеличноговкладакаждогов 

решение общих задач, осознания личной ответственности, объективной оценки своих и 

командных возможностей. 

Приоритетиндивидуальногоподходавобучениипозволяетобучающимсяосваиватьпрограммув 

соответствии с возможностями каждого. 

Универсальнымикомпетенциямиучащихсянаэтапеначальногообразованияпопрограмме являются: 

— умениеорганизовыватьсобственнуюдеятельность,выбиратьииспользоватьсредства 

физической культуры для достижения цели динамики личного физического развития и 

физического совершенствования; 

— умение активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстникамивдостиженииобщихцелей,проявлятьлидерскиекачествавсоревновательной 

деятельности, работоспособность в учебно-тренировочном процессе, взаимопомощь при 

изучении и выполнении физических упражнений; 

— умениедоноситьинформациювдоступной,яркой,эмоциональнойформевпроцессеобщения и 

взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми, в том числе при передаче информации на 

заданную тему по общим сведениям теории физической культуры, методикам выполнения 

физических упражнений, правилам проведения общеразвивающих подвижных игр и игровых 

заданий; 

— умение работать над ошибками, в том числе при выполнении физических упражнений, 

слышатьзамечанияирекомендациипедагога,концентрироватьсяприпрактическомвыполнении 

заданий, ставить перед собой задачи гармоничного физического развития. 



Местоучебногопредмета«Физическаякультура»вучебномплане 

Общее число часов, отведённых на изучение предмета «Физическая культура» в начальной школе, 

составляет405ч(тричасавнеделювкаждомклассе):1класс—68ч;2класс—102ч;3класс—68 ч; 4 класс — 

68ч. 



СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 
 

1 КЛАСС 

Физическаякультура.Культурадвижения.Гимнастика.Регулярныезанятияфизическойкультуройв 

рамках учебной и внеурочной деятельности. Основные разделы урока. 

Исходныеположениявфизическихупражнениях:стойки,упоры,седы,положениялёжа,сидя,у опоры. 

Правилаповедениянаурокахфизическойкультуры.Общиепринципывыполнениягимнастических 

упражнений. Гимнастический шаг. Гимнастический (мягкий) бег. Основные хореографические 

позиции. 

Местодлязанятийфизическимиупражнениями.Спортивноеоборудованиеиинвентарь.Одеждадля 

занятий физическими упражнениями. Техника безопасности при выполнении физических 

упражнений, проведении игр и спортивных эстафет. 

Распорядокдня.Личнаягигиена.Основныеправилаличнойгигиены. 

Самоконтроль. Строевые команды, построение, расчёт. 

Физическиеупражнения 

Упражненияповидамразминки 

Общая разминка. Упражнения общей разминки. Влияние выполнения упражнений общей 

разминки на подготовку мышц тела к выполнению физических упражнений. Освоение техники 

выполнения упражнений общей разминки с контролем дыхания: приставные шаги вперёд на полной 

стопе(гимнастическийшаг),шагиспродвижениемвперёднаполупальцахипятках(«казачок»),шаги с 

продвижением вперёд на полупальцах с выпрямленными коленями и в полуприседе («жираф»), шаги 

с продвижением вперёд, сочетаемые с отведением рук назад на горизонтальном уровне 

(«конькобежец»). Освоение танцевальных позиций у опоры. 

Партерная разминка. Освоение техники выполнения упражнений для формирования и развития 

опорно-двигательного аппарата: упражнения для формирования стопы, укрепления мышц стопы, 

развития гибкости и подвижности суставов («лягушонок»); упражнения для растяжки задней 

поверхности мышц бедра и формирования выворотности стоп («крестик»); упражнения для 

укреплениямышцног,увеличенияподвижноститазобедренных,коленныхиголеностопныхсуставов 

(«велосипед»). 

Упражнения для укрепления мышц тела и развития гибкости позвоночника, упражнения для 

разогревания методом скручивания мышц спины («верёвочка»); упражнения для укрепления мышц 

спиныиувеличенияихэластичности(«рыбка»);упражнениядляразвитиягибкостипозвоночникаи 

плечевого пояса («мост») из положения лёжа. 

Подводящиеупражнения 

Группировка,кувыроквсторону;освоениеподводящихупражненийквыполнениюпродольныхи 

поперечных шпагатов («ящерка»). 

Упражнениядляразвитиямоторикиикоординациисгимнастическимпредметом 

Удержание скакалки. Вращение кистью руки скакалки, сложенной вчетверо, — перед собой, 

сложеннойвдвое—поочерёдновлицевой,боковойплоскостях.Подскокичерезскакалкувперёд, назад. 

Прыжки через скакалку вперёд, назад. Игровые задания со скакалкой. 

Удержание гимнастического мяча. Баланс мяча на ладони, передача мяча из руки в руку. 

Одиночныйотбивмячаотпола.Переброскамячасладонинатыльнуюсторонурукииобратно. Перекат мяча 

по полу, по рукам. Бросок и ловля мяча. Игровые задания с мячом. 

Упражнениядляразвитиякоординациииразвитияжизненноважныхнавыковиумений 

Равновесие—коленовперёдпопеременнокаждойногой.Равновесие(«арабеск»)попеременно 



каждойногой.Поворотывобесторонынасорокпятьидевяностоградусов.Прыжкитолчкомсдвух ног 

вперёд, назад, с поворотом на сорок пять и девяносто градусов в обе стороны. 

Освоениетанцевальныхшагов:«буратино»,«ковырялочка»,«верёвочка». Бег, 

сочетаемый с круговыми движениями руками. 

Игрыиигровыезадания,спортивныеэстафеты 

Музыкально-сценическиеигры.Игровыезадания.Спортивныеэстафетысмячом,соскакалкой. 

Спортивные игры с элементами единоборства. 

Организующиекомандыиприёмы 

Освоениеуниверсальныхуменийпривыполненииорганизующихкоманд. 
 

2 КЛАСС 

Гармоничное физическое развитие. Контрольные измерения массы и длины своего тела. Осанка. 

Занятия гимнастикой в Древней Греции. Древние Олимпийские игры. Символ победы на 

Олимпийскихиграх.ВозрождениеОлимпийскихигр.СовременнаяисторияОлимпийскихигр.Виды 

гимнастики в спорте и олимпийские гимнастические виды спорта. Всероссийские и международные 

соревнования. Календарные соревнования. 

Упражненияповидамразминки 

Общая разминка. Упражнения общей разминки. Повторение разученных упражнений. Освоение 

техники выполнения упражнений общей разминки с контролем дыхания: гимнастический бег вперёд, 

назад; приставные шаги на полной стопе вперёд с движениями головой в стороны («индюшонок »); 

шаги в полном приседе («гусиный шаг»); небольшие прыжки в полном приседе («мячик»); шаги с 

наклоном туловища вперёд до касания грудью бедра («цапля»); приставные шаги в сторону с 

наклонами(«качалка»);наклонытуловищавперёд,попеременнокасаясьпрямыхногживотом,грудью 

(«складочка»). 

Партерная разминка. Повторение и освоение новых упражнений основной гимнастики для 

формирования и развития опорно-двигательного аппарата, включая: упражнения для формирования 

стопы, укрепления мышц стопы, развития гибкости и подвижности суставов; упражнения для 

развития эластичности мышц ног и формирования выворотности стоп; упражнения для укрепления 

мышцног,рук;упражнениядляувеличенияподвижноститазобедренных,коленныхиголеностопных 

суставов. 

Освоение упражнений для укрепления мышц спины и брюшного пресса («берёзка»); упражнения 

дляукреплениямышцспины(«рыбка»,«коробочка»);упражнениядляукреплениябрюшногопресса 

(«уголок»); упражнения для укрепления мышц спины и увеличения их эластичности («киска»); 

упражнения для развития гибкости: отведение ноги назад стоя на колене (махи назад) поочерёдно 

правой и левой ногой; прямые ноги разведены в стороны, наклоны туловища попеременно к каждой 

ноге, руки вверх, прижаты к ушам («коромысло»); упражнение для укрепления мышц живота, 

развития координации, укрепления мышц бедер («неваляшка»). 

Разминка у опоры. Освоение упражнений для укрепления голеностопных суставов, развития 

координации и увеличения эластичности мышц: стоя лицом к гимнастической стенке (коленипрямые, 

туловище и голова прямо, плечи опущены, живот и таз подтянуты, руки в опоре на 

гимнастическойстенкенавысотеталии,локтивниз),полуприсед(коленивперёд,вместе)—вытянуть 

колени — подняться на полупальцы — опустить пятки на пол в исходное положение. Наклоны 

туловища вперёд, назад и в сторону в опоре на полной стопе и на носках. Равновесие «пассе» (в 

сторону,затемвперёд)вопоренастопеинаносках.Равновесиесногойвперёд(горизонтально)имах вперёд 

горизонтально. Приставные шаги в сторону и повороты. Прыжки: ноги вместе (с прямыми и с 

согнутыми коленями), разножка на сорок пять и девяносто градусов (вперёд и в сторону). 

Подводящиеупражнения,акробатическиеупражнения 



Освоениеупражнений:кувыроквперёд,назад;шпагат,колесо,мостизположениясидя,стояи вставание из 

положения мост. 

Упражнениядляразвитиямоторикиикоординациисгимнастическимпредметом 

Удержание скакалки. Вращение кистью руки скакалки, сложенной вдвое, перед собой, ловля 

скакалки.Высокиепрыжкивперёдчерезскакалкусдвойныммахомвперёд.Игровыезаданиясо скакалкой. 

Бросокмячавзаданнуюплоскостьиловлямяча.Серияотбивовмяча. 

Игровыезадания,втомчислесмячомискакалкой.Спортивныеэстафетысгимнастическим предметом. 

Спортивные и туристические физические игры и игровые задания. 

Комбинацииупражнений.Осваиваемсоединениеизученныхупражненийвкомбинации 

Пример: 

Исходное положение: стоя в VI позиции ног, колени вытянуты, рука с мячом на ладони вперёд 

(локотьпрямой)—бросокмячавзаданнуюплоскость(нашагвперёд)—шагвперёдсповоротом тела на 

триста шестьдесят градусов — ловля мяча. 

Пример: 

Исходноеположение:сидявгруппировке—кувыроквперед-поворот«казак»—подъём—стойкав VI 

позиции, руки опущены. 

Упражнениядляразвитиякоординациииразвитияжизненноважныхнавыковиумений 

Плавательнаяподготовка 

Правилаповедениявбассейне.Упражненияознакомительногоплавания:освоениеуниверсальных 

умений дыхания в воде. Освоение упражнений для формирования навыков плавания: «поплавок», 

«морскаязвезда»,«лягушонок»,«весёлыйдельфин».Освоениеспортивныхстилейплавания. 

Основнаягимнастика 

Освоениеуниверсальныхуменийдыханиявовремявыполнениягимнастическихупражнений. 

Освоение техники поворотов в обе стороны на сто восемьдесят и триста шестьдесят градусов на 

однойноге(попеременно);техникивыполнениясерииповоротовколеновперёд,всторону;поворот 

«казак»,ногавперёдгоризонтально.Освоениетехникивыполненияпрыжковтолчкомсоднойноги вперёд, с 

поворотом на девяносто и сто восемьдесят градусов в обе стороны. 

Освоениетанцевальныхшагов:шагисподскоками(вперёд,назад,споворотом);шагигалопа(в сторону, 

вперёд), а также в сочетании с различными подскоками; элементы русского танца («припадание»), 

элементы современного танца. 

Освоениеупражненийнаразвитиесилы:сгибаниеиразгибаниеруквупорелёжанаполу. 

Игрыиигровыезадания,спортивныеэстафеты 

Ролевыеигрыиигровыезаданиясиспользованиемосвоенныхупражненийитанцевальныхшагов. 

Спортивные эстафеты с мячом, со скакалкой. Спортивные игры. Туристические игры и задания. 

Организующиекомандыиприёмы 

Освоениеуниверсальныхуменийпривыполненииорганизующихкомандистроевыхупражнений: 

построение и перестроение в одну, две шеренги, стоя на месте; повороты направо и налево; 

передвижение в колонне по одному с равномерной скоростью. 

3 КЛАСС 

Нагрузка.Влияниенагрузкинамышцы.Влияниеутреннейгимнастикиирегулярноговыполнения 

физических упражнений на человека. Физические упражнения. Классификация физических 

упражнений по направлениям. Эффективность развития физических качеств в соответствии с 

сенситивными периодами развития. Гимнастика и виды гимнастической разминки. 

Основныегруппымышцчеловека.Подводящиеупражненияквыполнениюакробатических 



упражнений. 

Моделированиефизическойнагрузкипривыполнениигимнастическихупражненийдляразвития 

основных физических качеств. 

Освоениенавыковпосамостоятельномуведениюобщей,партернойразминкииразминкиуопорыв группе. 

Освоение и демонстрация приёмов выполнения различных комбинаций гимнастических 

упражненийсиспользованиемтанцевальныхшагов,поворотов,прыжков,гимнастическихи 

акробатических упражнений. 

Подборкомплексаидемонстрациятехникивыполнениягимнастическихупражненийпо 

преимущественной целевой направленности их использования. 

Демонстрацияуменийпостроенияиперестроения,перемещенийразличнымиспособами передвижений, 

включая перекаты, повороты, прыжки, танцевальные шаги. 

Организующиекомандыиприёмы 

Выполнение универсальных умений при выполнении организующих команди строевых 

упражнений:построениеиперестроениеводну,двешеренги;поворотынаправоиналево; 

передвижение в колонне по одному с равномерной скоростью. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

Овладениетехникойвыполненияупражненийосновнойгимнастики,комплексовгимнастических 

упражнений; подбор и выполнение комплексов физкультминуток, утренней гимнастики. 

Овладениетехникойвыполненияупражненийосновнойгимнастикинаразвитиеотдельных мышечных 

групп. 

Овладениетехникойвыполненияупражненийосновнойгимнастикисучётомособенностейрежима 

работы мышц (динамичные, статичные). 

Овладениетехникойвыполнениясерииповоротовипрыжков,втомчислесиспользованием 

гимнастических предметов. 

Демонстрация универсальных умений: выполнение бросков гимнастического мяча в заданную 

плоскостьпространстваоднойрукой(попеременно),двумяруками;имитацияпадениявгруппировке 

скувырками;бег(челночный),метаниетеннисногомячавзаданнуюцель;прыжкиввысоту,вдлину; 

плавание. 

Овладениетехникойплаваниянадистанциюнеменее25метров(приматериально-технической базы). 

Освоениеправилвидаспорта(навыбор),освоениефизическихупражненийдляначальной подготовки по 

данному виду спорта. 

Выполнениезаданийвролевыхиграхиигровыхзаданий. 

Овладениетехникойвыполнениястроевогошагаипоходногошага.Шеренги,перестроенияи движение в 

шеренгах. Повороты на месте и в движении. 

Различныегрупповыевыступления,вт.ч.освоениеосновныхусловийучастияво флешмобах. 
 

4 КЛАСС 

Физическое воспитание и физическое совершенствование. Спорт и гимнастические виды спорта. 

Принципиальныеразличияспортаифизическойкультуры.Ознакомлениесвидамиспорта(навыбор) и 

правилами проведения соревнований по виду спорта (на выбор). 

Освоение методов подбора упражнений для физического совершенствования и эффективного 

развития физических качеств по индивидуальной образовательной траектории, в том числе для 

утреннейгимнастики,увеличенияэффективностиразвитиягибкости,координации.Самостоятельное 

проведение разминки по её видам. 

Освоениеметодоворганизацииипроведенияспортивныхэстафет,игриигровых заданий, 



принципыпроведенияэстафетприролевомучастии(капитанкоманды,участник,судья,организатор). 

Туристическая игровая и спортивная игровая деятельность. Обеспечение индивидуального и 

коллективного творчества по созданию эстафет, игровых заданий, флешмоба. 

Овладениетехникойвыполненияпростейшихформборьбы.Игровыезаданияврамкахосвоения 

упражнений единоборств и самообороны. 

Освоениенавыковтуристическойдеятельности,включаясборбазовогоснаряжениядля туристического 

похода, составление маршрута на карте с использованием компаса. 

Освоениепринциповопределениямаксимальнодопустимойдлясебянагрузки(амплитуды движения) 

при выполнении физического упражнения. 

Способыдемонстрациирезультатовосвоенияпрограммы. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

Овладениетехникойвыполнениякомбинацийупражненийосновнойгимнастикисэлементами 

акробатики и танцевальных шагов. 

Овладениетехникойвыполнениягимнастическихупражненийдляразвитиясилымышцрук(для 

удержания собственного веса). 

Овладениетехникойвыполнениягимнастическихупражненийдлясбалансированностивесаи роста; 

эстетических движений. 

Овладениетехникойвыполнениягимнастическихупражненийнаукреплениемышцбрюшного 

пресса,спины,мышцгруди:«уголок»(усложнённыйвариант),упражнениедлярук;упражнение 

«волна»вперёд,назад;упражнениедляукреплениямышцспиныиувеличенияэластичностимышц туловища. 

Освоениеакробатическихупражнений:мостизположениястояиподнятиеизмоста;шпагаты: поперечный 

или продольный; стойка на руках; колесо. 

Овладениетехникойвыполнениягимнастической,строевойитуристическойходьбыи 

равномерного бега на 60 и 100 м. 

Освоениепрыжковвдлинуивысотусместатолчкомдвумяногами,ввысотусразбега(при наличии 

специального спортивного легкоатлетического оборудования). 

Овладениеоднимилиболееизспортивныхстилейплаваниянавремяидистанцию(навыбор)при наличии 

материально-технического обеспечения). 

Освоениеправилвидаспорта(навыбор)иосвоениефизическихупражненийдляначальной подготовки по 

данному виду спорта в соответствии со стандартами спортивной подготовки. 

Демонстрация универсальных умений: выполнение бросков гимнастического мяча в заданную 

плоскостьпространстваоднойрукой(попеременно),двумяруками;имитацияпадениявгруппировке с 

кувырками; перемещение на лыжах; бег (челночный), метание теннисного мяча в заданную цель; 

прыжки в высоту, в длину; плавание. 

Выполнениезаданийвролевых,туристических,спортивныхиграх. 

Освоениестроевогошагаипоходногошага.Шеренги,перестроенияидвижениевшеренгах. Повороты на 

месте и в движении. 

Овладениетехникойвыполнениягрупповыхгимнастическихиспортивныхупражнений. Демонстрация 

результатов освоения программы. 



ПЛАНИРУЕМЫЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 
 

Всоответствиистребованиямикрезультатамосвоенияосновныхобразовательныхпрограмм начального 

общего образования ФГОС программа направлена на достижение обучающимися личностных, 

метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

ЛИЧНОСТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностныерезультатыосвоенияпрограммыначальногообщегообразованиядостигаютсявходе 

обучения физической культуре в единстве учебной и воспитательной деятельности организации в 

соответствии с традиционными российскими социокультурными и духовно-нравственными 

ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения и способствуют процессам 

самопознания, саморазвития и социализации обучающихся. 

Личностныерезультатыосвоенияпредмета«Физическаякультура»вначальнойшколеотражают 

готовность обучающихся руководствоваться ценностями и приобретение первоначального опыта 

деятельности на их основе. 

Патриотическоевоспитание: 

— ценностное отношение к отечественному спортивному, культурному, историческому и 

научномунаследию,пониманиезначенияфизическойкультурывжизнисовременногообщества, 

способность владеть достоверной информацией о спортивных достижениях сборных команд по 

видам спорта на международной спортивной арене, основных мировых и отечественных 

тенденциях развития физической культуры для блага человека, заинтересованность в научных 

знаниях о человеке. 

Гражданскоевоспитание: 

— представление о социальных нормах и правилах межличностных отношений в коллективе, 

готовность к разнообразной совместной деятельности при выполнении учебных, познавательных 

задач, освоение и выполнение физических упражнений, создание учебных проектов, стремлениек 

взаимопониманию и взаимопомощи в процессе этой учебной деятельности; готовность 

оцениватьсвоёповедениеипоступкисвоихтоварищейспозициинравственныхиправовыхнорм 

сучётомосознанияпоследствийпоступков;оказаниепосильнойпомощииморальнойподдержки 

сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение 

при объяснении ошибок и способов их устранения. 

Ценностинаучногопознания: 

— знаниеисторииразвитияпредставленийофизическомразвитииивоспитаниичеловекав 

российской культурно-педагогической традиции; 

— познавательныемотивы,направленныенаполучениеновыхзнанийпофизическойкультуре, 

необходимых для формирования здоровья и здоровых привычек, физического развития и 

физического совершенствования; 

— познавательнаяиинформационнаякультура,втомчисленавыкисамостоятельнойработыс 

учебными текстами, справочной литературой, доступными техническими средствами 

информационных технологий; 

— интерес к обучению и познанию, любознательность, готовность и способность к 

самообразованию,исследовательскойдеятельности,косознанномувыборунаправленностии 

уровня обучения в дальнейшем. 

Формированиекультурыздоровья: 



— осознание ценности своего здоровья для себя, общества, государства; ответственное 

отношениекрегулярнымзанятиямфизическойкультурой,втомчислеосвоениюгимнастических 

упражнений и плавания как важных жизнеобеспечивающих умений; установка на здоровыйобраз 

жизни, необходимость соблюдения правил безопасности при занятиях физической культурой и 

спортом. 

Экологическоевоспитание: 

— экологическицелесообразноеотношениекприроде,внимательноеотношениекчеловеку,его 

потребностям в жизнеобеспечивающих двигательных действиях; ответственное отношение к 

собственному физическому и психическому здоровью, осознание ценности соблюдения правил 

безопасного поведения в ситуациях, угрожающих здоровью и жизни людей; 

— экологическоемышление,умениеруководствоватьсяимвпознавательной,коммуникативной и 

социальной практике. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Метапредметныерезультатыосвоенияобразовательнойпрограммыпофизическойкультуре отражают 

овладение универсальными познавательными действиями. 

Всоставеметапредметныхрезультатоввыделяюттакиезначимыедляформированиямировоззрения 

формы научного познания, как научный факт, гипотеза, теория, закон, понятие, проблема, идея, 

категория, которые используются в естественно-научных учебных предметах и позволяют на основе 

знаний из этих предметов формировать представление о целостной научной картине мира, и 

универсальные учебные действия (познавательные, коммуникативные, регулятивные), которые 

обеспечивают формирование готовности к самостоятельному планированию и осуществлению 

учебной деятельности. 

Метапредметныерезультатыосвоенияобразовательнойпрограммыпофизическойкультуре отражают 

овладение универсальными учебными действиями, в том числе: 

1) Познавательныеуниверсальныеучебныедействия,отражающиеметодыпознания 

окружающего мира: 

— ориентироваться в терминах и понятиях, используемых в физической культуре (в пределах 

изученного),применятьизученнуютерминологиювсвоихустныхиписьменныхвысказываниях; 

— выявлятьпризнакиположительноговлияниязанятийфизическойкультуройнаработу 

организма, сохранение его здоровья и эмоционального благополучия; 

— моделироватьправилабезопасногоповеденияприосвоениифизическихупражнений, 

плавании; 

— устанавливатьсвязьмеждуфизическимиупражнениямииихвлияниемнаразвитие 

физических качеств; 

— классифицировать виды физических упражнений в соответствии с определённым 

классификационнымпризнаком:попризнакуисторическисложившихсясистемфизического 

воспитания, по преимущественной целевой направленности их использования, 

преимущественному воздействию на развитие отдельных качеств (способностей) человека; 

— приводитьпримерыиосуществлятьдемонстрациюгимнастическихупражнений,навыков 

плавания,ходьбыналыжах(приусловииналичияснежногопокрова),упражненийначальной 

подготовки по виду спорта (по выбору), туристических физических упражнений; 



— самостоятельно(иливсовместнойдеятельности)составлятькомбинациюупражненийдля 

утренней гимнастики с индивидуальным дозированием физических упражнений; 

— формироватьумениепониматьпричиныуспеха/неуспехаучебнойдеятельности,втомчисле для 

целей эффективного развития физических качеств и способностей в соответствии с 

сенситивнымипериодамиразвития,способностиконструктивнонаходитьрешениеидействовать 

даже в ситуациях неуспеха; 

— овладевать базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенныесвязииотношениямеждуобъектамиипроцессами;использоватьзнанияиумения в 

области культуры движения, эстетического восприятия в учебной деятельности иных учебных 

предметов; 

— использовать информацию, полученную посредством наблюдений, просмотра 

видеоматериалов, иллюстраций, для эффективного физического развития, в том числе с 

использованиемгимнастических,игровых,спортивных,туристическихфизическихупражнений; 

— использоватьсредстваинформационно-коммуникационныхтехнологийдлярешенияучебных и 

практических задач (в том числе Интернет с контролируемым выходом), оценивать 

объективность информации и возможности её использования для решения конкретных учебных 

задач. 

2) Коммуникативные универсальные учебные действия, отражающие способность 

обучающегося осуществлять коммуникативную деятельность, использовать правила общения в 

конкретныхучебныхивнеучебныхситуациях;самостоятельнуюорганизациюречевойдеятельностив 

устной и письменной форме: 

— вступатьвдиалог,задаватьсобеседникувопросы,использоватьреплики-уточненияи 

дополнения;формулироватьсобственное мнение и идеи, аргументированно их излагать; 

выслушивать разные мнения, учитывать их в диалоге; 

— описыватьвлияниефизическойкультурыназдоровьеиэмоциональноеблагополучие 

человека; 

— строитьгипотезыовозможныхотрицательныхпоследствияхнарушенияправилпри 

выполнениифизическихдвижений,виграхиигровыхзаданиях,спортивных эстафетах; 

— организовывать(присодействиивзрослогоилисамостоятельно)игры,спортивныеэстафеты, 

выполнение физических упражнений в коллективе, включая обсуждение цели общей 

деятельности,распределениеролей,выполнениефункциональныхобязанностей,осуществление 

действий для достижения результата; 

— проявлятьинтерескработетоварищей;вдоброжелательнойформекомментироватьи 

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

необходимости помощь; 

— продуктивносотрудничать(общение,взаимодействие)сосверстникамиприрешениизадач 

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

внешкольной физкультурной деятельности; 

— конструктивноразрешатьконфликтыпосредствомучётаинтересовсторонисотрудничества. 

3) Регулятивныеуниверсальныеучебныедействия,отражающиеспособностиобучающегося 



строитьучебно-познавательнуюдеятельность,учитываявсееёкомпоненты(цель,мотив,прогноз, средства, 

контроль, оценка): 

— оцениватьвлияниезанятийфизическойподготовкойнасостояниесвоегоорганизма(снятие 

утомляемости, улучшение настроения, уменьшение частоты простудных заболеваний); 

— контролироватьсостояниеорганизманаурокахфизическойкультурыивсамостоятельной 

повседневной физической деятельности по показателям частоты пульса и самочувствия; 

— предусматриватьвозникновениевозможныхситуаций,опасныхдляздоровьяижизни; 

— проявлять волевую саморегуляцию при планировании и выполнении намеченных планов 

организациисвоейжизнедеятельности;проявлятьстремлениекуспешнойобразовательной,втом 

числе физкультурно-спортивной, деятельности; анализировать свои ошибки; 

— осуществлятьинформационную,познавательнуюипрактическуюдеятельностьс 

использованием различных средств информации и коммуникации. 

ПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Предметныерезультатыизученияучебногопредмета«Физическаякультура»отражаютопыт учащихся в 

физкультурной деятельности. 

Всоставепредметныхрезультатовпоосвоениюобязательногосодержания,установленногоданной 

программой, выделяются: полученные знания, освоенные обучающимися; умения и способы 

действий, специфические для предметной области «Физическая культура» периода развития детей 

возраста начальной школы; виды деятельности по получению новых знаний, их интерпретации, 

преобразованию и применению в различных учебных и новых ситуациях. 

Всоставпредметныхрезультатовпоосвоениюобязательногосодержаниявключеныфизические 

упражнения: 

— гимнастическиеупражнения,характеризующиесямногообразиемискусственносозданных 

движенийидействий,эффективностькоторыхоцениваетсяизбирательностьювоздействияна 

строение и функции организма, а также правильностью, красотой и координационной 

сложностью всех движений; 

— игровыеупражнения,состоящиеизестественныхвидовдействий(элементарныхдвижений, 

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 

соответствииспредлагаемойтехникойвыполненияиликонечнымрезультатомзаданияит.п.); 

— туристическиефизическиеупражнения,включающиеходьбу,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; 

— спортивныеупражненияобъединяюттугруппудействий,исполнениекоторыхискусственно 

стандартизировановсоответствиисЕдинойвсесоюзнойспортивнойклассификациейиявляется 

предметомспециализациидлядостижениямаксимальныхспортивныхрезультатов.Кпоследней 

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). 



Предметныерезультатыотражаютсформированностьуобучающихсяопределённыхумений. 
 

1 КЛАСС 

1) Знанияофизическойкультуре: 

— различатьосновныепредметныеобластифизическойкультуры(гимнастика,игры,туризм, 

спорт); 

— формулировать правила составления распорядка дня с использованием знаний принципов 

личнойгигиены,требованийкодеждеиобувидлязанятийфизическимиупражнениямивзалеи на 

улице; иметь представление о здоровом образе жизни, о важности ведения активного образа 

жизни; 

— знать и формулировать основные правила безопасного поведения в местах занятий 

физическимиупражнениями(вспортивномзале,наспортивнойплощадке,вбассейне); 

— знать и формулировать простейшие правила закаливания и организации самостоятельных 

занятий физическими упражнениями, уметь применять их в повседневной жизни; понимать и 

раскрыватьзначениерегулярноговыполнениягимнастическихупражненийдлягармоничного 

развития; знать и описывать формы наблюдения за динамикой развития гибкости и 

координационных способностей; 

— знатьосновныевиды разминки. 

2) Способыфизкультурнойдеятельности: 

Самостоятельныезанятияобщеразвивающимииздоровьеформирующимифизическими упражнениями: 

— выбиратьгимнастическиеупражнениядляформированиястопы,осанкивположениистоя, сидя 

и при ходьбе; упражнения для развития гибкости и координации; 

— составлять и выполнять индивидуальный распорядок дня с включением утренней 

гимнастики, физкультминуток, выполнения упражнений гимнастики; измерять и 

демонстрироватьвзаписииндивидуальныепоказателидлиныимассытела,сравниватьих 

значения с рекомендуемыми для гармоничного развития значениями. 

Самостоятельныеразвивающие,подвижныеигрыиспортивныеэстафеты,строевые 

упражнения: 

— участвовать в спортивных эстафетах, развивающих подвижных играх, в том числе ролевых, с 

заданиями на выполнение движений под музыку и с использованием танцевальных шагов; 

выполнятьигровыезаданиядлязнакомствасвидамиспорта,плаванием,основамитуристической 

деятельности; общаться и взаимодействовать в игровой деятельности; выполнять команды и 

строевые упражнения. 

3) Физическоесовершенствование: 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность: 

— осваиватьтехникувыполнениягимнастическихупражненийдляформированияопорно- 

двигательного аппарата, включая гимнастический шаг, мягкий бег; 

— упражненияосновнойгимнастикинаразвитиефизическихкачеств(гибкость,координация), 

эффективность развития которых приходится на возрастной период начальной школы, и 

развития силы, основанной на удержании собственного веса; 



— осваиватьгимнастическиеупражнениянаразвитиемоторики,координационно-скоростных 

способностей, в том числе с использованием гимнастических предметов (скакалка, мяч); 

— осваиватьгимнастическиеупражнения,направленныенаразвитиежизненноважныхнавыков и 

умений (группировка, кувырки; повороты в обе стороны; равновесие на каждой ноге 

попеременно; прыжки толчком с двух ног вперёд, назад, с поворотом в обе стороны; 

— осваиватьспособыигровойдеятельности. 

 
2 КЛАСС 

1) Знанияофизическойкультуре: 

— описыватьтехникувыполненияосвоенныхгимнастическихупражненийповидамразминки; 

отмечать динамику развития личных физических качеств: гибкости, силы, координационно- 

скоростных способностей; 

— кратко излагать историю физической культуры, гимнастики, олимпийского движения, 

некоторыхвидовспорта;излагатьинаходитьинформациюоГТО,егонормативов;описывать 

технику удержания на воде и основных общеразвивающих гимнастических упражнений как 

жизненно важных навыков человека; понимать и раскрывать правила поведения на воде; 

формулировать правила проведения водных процедур, воздушных и солнечных ванн; 

гигиеническиеправилапривыполнениифизическихупражнений,вовремякупанияизанятий 

плаванием; характеризовать умение плавать. 

2) Способыфизкультурнойдеятельности 

Самостоятельныезанятияобщеразвивающимииздоровьеформирующимифизическими упражнениями: 

— выбиратьиуметьсоставлятькомплексыупражненийосновнойгимнастикидлявыполнения 

определённых задач, включая формирование свода стопы, укрепление определённых групп 

мышц, увеличение подвижности суставов; 

— уметь использовать технику контроля за соблюдением осанки и правильной постановки 

стопыприходьбе;характеризоватьосновныепоказателифизическихкачествиспособностей 

человека (гибкость, сила, выносливость, координационные и скоростные способности) и 

перечислять возрастной период для их эффективного развития; 

— приниматьадекватныерешениявусловияхигровойдеятельности;оцениватьправила 

безопасности в процессе игры; 

— знатьосновныестроевыекоманды. 

Самостоятельныенаблюдениязафизическимразвитиемифизическойподготовленностью: 

— составлятьписьменноивыполнятьиндивидуальныйраспорядокднясвключениемутренней 

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 

классификационнымпризнаком:попризнакуисторическисложившихсясистемфизического 

воспитания, по преимущественной целевой направленности их использования, по 



преимущественномувоздействиюнаразвитиеотдельныхкачеств(способностей)человека. 

Самостоятельныеразвивающие,подвижныеигрыиспортивныеэстафеты,командные перестроения: 

— участвоватьвиграхиигровыхзаданиях,спортивныхэстафетах;устанавливатьролевое 

участие членов команды; выполнять перестроения. 

3) Физическоесовершенствование 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность: 

— осваиватьфизическиеупражнениянаразвитиегибкостиикоординационно-скоростных 

способностей; 

— осваиватьидемонстрироватьтехникуперемещениягимнастическимшагом;мягкимбегом 

вперёд, назад; прыжками; подскоками, галопом; 

— осваивать и демонстрировать технику выполнения подводящих, гимнастических и 

акробатическихупражнений,танцевальныхшагов,работысгимнастическимипредметамидля 

развития моторики, пространственного воображения, меткости, гибкости, координационно- 

скоростных способностей; 

— демонстрироватьравновесиестояивполуприседенакаждойногепопеременно;прыжкина месте 

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

— осваиватьтехникуплаванияоднимилинесколькимиспортивнымистилямиплавания(при 

наличии материально-технического обеспечения). 

 

3 КЛАСС 

1) Знанияофизическойкультуре: 

— представлятьиописыватьструктуруспортивногодвижениявнашейстране;формулировать 

отличие задач физической культуры от задач спорта; 

— выполнять задания на составление комплексов физических упражнений по 

преимущественной целевой направленности их использования; находить и представлять 

материалпозаданнойтеме;объяснятьсвязьфизическихупражненийдляформированияи 

укрепления здоровья, развития памяти, разговорной речи, мышления; 

— представлятьиописыватьобщеестроениечеловека,называтьосновныечастикостного 

скелета человека и основные группы мышц; 

— описыватьтехникувыполненияосвоенныхфизическихупражнений; 

— формулироватьосновныеправилабезопасногоповеденияназанятияхпофизической 

культуре; 

— находитьинформациюовозрастныхпериод,когдаэффективноразвиваетсякаждоеиз 

следующих физических качеств: гибкость, координация, быстрота; сила; выносливость; 

— различатьупражненияповоздействиюнаразвитиеосновныхфизическихкачестви 

способностей человека; 

— различатьупражнениянаразвитиемоторики; 

— объяснятьтехникудыханияподводой,техникуудержаниятелана воде; 



— формулироватьосновныеправилавыполненияспортивныхупражнений(повидуспортана 

выбор); 

— выявлятьхарактерныеошибкипривыполнениифизическихупражнений. 

2) Способыфизкультурнойдеятельности 

Самостоятельныезанятияобщеразвивающимииздоровьеформирующимифизическими упражнениями: 

— самостоятельнопроводитьразминкупоеёвидам:общую,партерную,разминкууопоры; 

характеризовать комплексы гимнастических упражнений по целевому назначению; 

— организовыватьпроведениеигр,игровыхзаданийиспортивныхэстафет(на выбор). 

Самостоятельныенаблюдениязафизическимразвитиемифизическойподготовленностью: 

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

выполнениифизическогоупражнения;оцениватьиобъяснятьмерувоздействиятогоилииного 

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

— проводитьнаблюдениязасвоимдыханиемпривыполненииупражненийосновной 

гимнастики. 

Самостоятельныеразвивающие,подвижныеигрыиспортивныеэстафеты: 

— составлять,организовыватьипроводитьигрыиигровые задания; 

— выполнять ролевые задания при проведении спортивных эстафет с гимнастическим 

предметом/безгимнастическогопредмета(организаторэстафеты,главныйсудья,капитан,член 

команды). 

3) Физическоесовершенствование 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность: 

— осваивать и выполнять технику разучиваемых физических упражнений и комбинаций 

гимнастическихупражненийсиспользованиемвтомчислетанцевальныхшагов,поворотов, 

прыжков; 

— осваиватьивыполнятьтехникуспортивногоплаваниястилями(навыбор):брасс,крольна 

спине, кроль; 

— осваиватьтехникувыполнениякомплексовгимнастическихупражненийдляразвития 

гибкости, координационно-скоростных способностей; 

— осваивать универсальные умения при выполнении организующих упражнений и жизненно 

важных навыков двигательной деятельности человека, такие как: построение и перестроение, 

перемещенияразличнымиспособамипередвижения,группировка;перекаты,повороты,прыжки, 

удержание на воде, дыхание под водой и т.д.; 

— проявлятьфизическиекачества:гибкость,координацию—идемонстрироватьдинамикуих 

развития; 

— осваиватьуниверсальныеуменияпосамостоятельномувыполнениюупражненийв 

оздоровительных формах занятий; 

— осваиватьстроевойипоходныйшаг. 



Спортивно-оздоровительнаядеятельность: 

— осваивать и демонстрировать технику стилей спортивного плавания (брасс, кроль) с 

динамикойулучшенияпоказателейскоростиприплаваниинаопределённоерасстояние; 

— осваиватькомплексыгимнастическихупражненийиупражненийакробатикис 

использованием и без использования гимнастических предметов (мяч, скакалка); 

— осваивать универсальные умения прыжков, поворотов, равновесий, включая: серию 

поворотов и прыжков на девяносто и сто восемьдесят градусов; прыжки с толчком одной ногой, 

обеиминогамиспрямымиисогнутымиколенями,прямоисполуповоротом,сместаисразбега; прыжки 

и подскоки через вращающуюся скакалку; 

— осваиватьуниверсальныеуменияходьбыналыжах(привозможныхпогодныхусловиях),бега на 

скорость, метания теннисного мяча в заданную цель, прыжков в высоту через планку,прыжков в 

длину и иное; 

— осваиватьуниверсальныеуменияпривыполненииспециальныхфизическихупражнений, 

входящих в программу начальной подготовки по виду спорта (по выбору). 

 

4 КЛАСС 

1) Знанияофизическойкультуре: 

— определятьи кратко характеризоватьфизическуюкультуру, её рольвобщей культуре 

человека;пересказыватьтекстыпоисториифизическойкультуры,олимпизма;пониматьи 

раскрывать связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью; 

— называтьнаправленияфизическойкультурывклассификациифизическихупражненийпо 

признаку исторически сложившихся систем физического воспитания; 

— пониматьиперечислятьфизическиеупражнениявклассификациипопреимущественной 

целевой направленности; 

— формулироватьосновныезадачифизическойкультуры;объяснятьотличиязадачфизической 

культуры от задач спорта; 

— характеризовать туристическую деятельность, её место в классификации физических 

упражнений по признаку исторически сложившихся систем физического воспитания и отмечать 

рольтуристическойдеятельностивориентированиинаместностиижизнеобеспечениивтрудных 

ситуациях; 

— даватьосновныеопределенияпоорганизациистроевыхупражнений:строй,фланг,фронт, 

интервал, дистанция, направляющий, замыкающий, шеренга, колонна; 

— знатьстроевыекоманды; 

— знатьиприменятьметодикуопределениярезультатовразвитияфизическихкачестви 

способностей: гибкости, координационно-скоростных способностей; 

— определятьситуации,требующиепримененияправилпредупреждениятравматизма; 

— определятьсоставспортивнойодеждывзависимостиотпогодныхусловийиусловий 

занятий; 

— различатьгимнастическиеупражненияповоздействиюнаразвитиефизическихкачеств 



(сила,быстрота,координация,гибкость). 

2) Способыфизкультурнойдеятельности: 

— составлятьиндивидуальныйрежимдня,вестидневникнаблюденийзасвоимфизическим 

развитием, в том числе оценивая своё состояние после закаливающих процедур; 

— измерятьпоказателиразвитияфизическихкачествиспособностейпометодикампрограммы 

(гибкость, координационно-скоростные способности); 

— объяснятьтехникуразученныхгимнастическихупражненийиспециальныхфизических 

упражнений по виду спорта (по выбору); 

— общатьсяивзаимодействоватьвигровойдеятельности; 

— моделироватькомплексыупражненийпозаданнойцели:наразвитиегибкости,координации, 

быстроты, моторики, улучшение подвижности суставов, увеличение эластичности мышц, 

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

— составлять,организовыватьипроводитьподвижныеигрысэлементамисоревновательной 

деятельности. 

3) Физическоесовершенствование 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность: 

— осваивать универсальные умения по самостоятельному выполнению упражнений в 

оздоровительныхформахзанятий(гимнастическиеминутки,утренняягимнастика,учебно- 

тренировочный процесс); 

— моделировать физические нагрузки для развития основных физических качеств и 

способностейвзависимостиотуровняфизическойподготовленностииэффективностидинамики 

развития физических качеств и способностей; 

— осваивать универсальные умения по контролю за величиной физической нагрузки при 

выполненииупражненийнаразвитиефизическихкачествпочастотесердечныхсокращений; 

— осваиватьнавыкипосамостоятельномувыполнениюгимнастическихупражненийпри 

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

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

— приниматьнасебяответственностьзарезультатыэффективногоразвитиясобственных 

физических качеств. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность: 

— осваиватьипоказыватьуниверсальныеуменияпривыполненииорганизующихупражнений; 

— осваиватьтехникувыполненияспортивныхупражнений; 

— осваиватьуниверсальныеуменияповзаимодействиювпарахигруппахприразучивании 

специальных физических упражнений; 

— проявлятьфизическиекачествагибкости,координацииибыстротыпривыполнении 

специальных физических упражнений и упражнений основной гимнастики; 

— выявлятьхарактерныеошибкипривыполнениигимнастическихупражненийитехники 

плавания; 



— различать,выполнятьиозвучиватьстроевыекоманды; 

— осваиватьуниверсальныеуменияповзаимодействиювгруппахприразучиваниии 

выполнении физических упражнений; 

— осваиватьидемонстрироватьтехникуразличныхстилейплавания(навыбор),выполнять 

плавание на скорость; 

— описыватьидемонстрироватьправиласоревновательнойдеятельностиповидуспорта(на 

выбор); 

— соблюдатьправилатехникибезопасностипризанятияхфизическойкультуройиспортом; 

— демонстрироватьтехникуудержаниягимнастическихпредметов(мяч,скакалка)при 

передаче, броске, ловле, вращении, перекатах; 

— демонстрироватьтехникувыполненияравновесий,поворотов,прыжковтолчкомсоднойноги 

(попеременно), на месте и с разбега; 

— осваиватьтехникувыполненияакробатическихупражнений(кувырок,колесо, 

шпагат/полушпагат, мост из различных положений по выбору, стойка на руках); 

— осваиватьтехникутанцевальныхшагов,выполняемыхиндивидуально,парами,вгруппах; 

— моделироватькомплексыупражненийобщейгимнастикиповидамразминки(общая, 

партерная, у опоры); 

— осваиватьуниверсальныеумениявсамостоятельнойорганизацииипроведенииподвижных игр, 

игровых заданий, спортивных эстафет; 

— осваиватьуниверсальныеуменияуправлятьэмоциямивпроцессеучебнойиигровой 

деятельности; 

— осваиватьтехническиедействияизспортивных игр. 



ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

 

1 КЛАСС 
 

№

п/п 

Наименованиеразделовитемпрограммы Количествочасов Электронные(цифровы

е)образовательныересур

сы всего контрольные

работы 

практические

работы 

Раздел1.Знанияофизическойкультуре 

1.1. Физическаякультура:Гимнастика.Игры.Туризм.Спорт.Важностьрегулярныхзанятийфизическойкультуройврамкахучебнойивнеурочной 

деятельности. Основные разделы урока. ГТО 

1 
0 1 

РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/cat

alog/teacher/ 

1.2. Правилаповедениянаурокахфизическойкультуры.Общиепринципывыполненияфизическихупражнений. Гимнастическийшаг.Гимнастический 

(мягкий) бег. Основные хореографические позиции 

2 
0 1 

РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/cat

alog/teacher/ 

1.3. Местодлязанятийфизическимиупражнениями.Спортивноеоборудованиеиинвентарь.Одеждадлязанятийфизическимиупражнениями.Техникабез

опасностипривыполнениифизическихупражнений,проведенииигриспортивныхэстафет  

3 
0 1 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teac

her/ 

1.4. Распорядокдня.Личнаягигиена.Основныеправилаличнойгигиены.Закаливание. 1 
0 1 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teac

her/ 

1.5 Строевыекоманды,видыпостроения,расчёта 3 
0 1 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teac

her/ 

Итогопоразделу 10 
 

Раздел2.Способыфизкультурнойдеятельности 

2.1. Самостоятельныезанятияобщеразвивающимииздоровьеформирующимифизическимиупражнениями 3 
0 3 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teac

her/ 

2.2. Самостоятельныеразвивающиеподвижныеигрыиспортивныеэстафеты,строевыеупражнения 4 
0 4 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teac

her/ 

2.3. Самоконтроль.Строевыекомандыипостроения 3 
0 3 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teac

her/ 

Итогопоразделу 10 
 

Раздел3.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

3.1. Освоениеупражненийосновнойгимнастики: 

— дляформированияиразвитияопорно-двигательногоаппарата; 

— дляразвитиякоординации,моторикиижизненноважныхнавыковиумений.Кон

троль величины нагрузки и дыхания 

34 
0 1 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teac

her/ 

3.2. Игрыиигровыезадания 20 
0 

5 
РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teac
her/ 

3.3. Организующиекомандыиприемы 2 
0 1 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teac

her/ 

Итогопоразделу 56 
 

Раздел4.Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/


4.1. Освоениефизическихупражнений 23 0 10 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/tea

cher/ 

Итогопоразделу 23 
 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 99 0 32 

http://school-/
http://school-/


2 КЛАСС 
 

№

п/п 

Наименованиеразделовитемпрограммы Количествочасов Электронные(цифров

ые)образовательныере

сурсы всего контрольные

работы 

практические

работы 

Раздел1.Знанияофизическойкультуре 

1.1. Гармоничноефизическоеразвитие.Контрольныеизмерениямассыидлинысвоеготела.Осанка 1 
0 1 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/te

acher/ 

1.2. ЗанятиягимнастикойвДревнейГреции.ДревниеОлимпийскиеигры.СимволпобедынаОлимпийскихиграх.ВозрождениеОлимпийскихигр.Современн

аяисторияОлимпийскихигр.Видыгимнастикивспортеиолимпийскиегимнастическиевидыспорта 

3 
0 1 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/te

acher/ 

1.3. Всероссийскиеимеждународныесоревнования.Календарныесоревнования 1 
0 1 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/te

acher/ 

1.4. Эстетическиеразвитие.Упражненияповидамразминки.Танцевальныешаги.Музыкально-сценическиеигры 2 
0 1 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/te

acher/ 

1.5 Плавание 2 
0 1 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/te

acher/ 

Итогопоразделу 9 
 

Раздел2.Способыфизкультурнойдеятельности 

2.1. Самостоятельныезанятияобщеразвивающимииздоровьеформирующимифизическимиупражнениями 5 
0 1 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/te

acher/ 

2.2. Самостоятельныеразвивающиеподвижныеигрыиспортивныеэстафеты,строевыерасчётыиупражнения 4 
0 1 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/te

acher/ 

Итогопоразделу 9 
 

Раздел3.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

3.1. Овладениетехникойвыполненияупражненийосновнойгимнастики:Гимнастическиеупражненияповидамразминки. Общаяразминка.Партерная 

разминка. Разминка у опоры 

10 
0 

2 
РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/te

acher/ 

3.2. Овладение техникой выполнения упражнений основной гимнастики: Основная гимнастика. Подводящие упражнения, 

акробатическиеупражнения 

5 
0 1 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/te

acher/ 

3.3. Овладениетехникойвыполненияупражненийосновнойгимнастики:Основнаягимнастика.Упражнениядляразвитиямоторикиикоординациисгимнас

тическимпредметом 

8 
0 1 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/te

acher/ 

3.4. Овладениетехникойвыполненияупражненийосновнойгимнастики:Основнаягимнастика.Комбинацииупражнений 7 
0 1 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/te

acher/ 

3.5. Игрыиигровыезадания 10 0 5 
РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/te

acher/ 

3.6. Организующиекомандыиприемы 20 
0 1 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/te

acher/ 

Итогопоразделу 60 
 

Раздел4.Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
http://school-/
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http://school-/
http://school-/
http://school-/


4.1. Освоениеупражненийдляразвитиякоординациииразвитияжизненноважныхнавыковиумений 24 0 3 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/t

eacher/ 

Итогопоразделу 24 
 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 102 0 21 

 

3 класс 
 

 
 

№

п/п 

Наименованиеразделовитемпрограммы Количествочасов Электронные(цифровые)образовател

ьныересурсы 
всего контрольные

работы 

практические

работы 

Раздел1.Знанияофизическойкультуре 

1.1. Нагрузка.Влияниенагрузкинамышцы.Влияниеутреннейгимнастикиирегулярноговыполненияфизическихупражненийспостепенны

м увеличением нагрузки на человека 

2 
0 1 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/ 

1.2. Физические упражнения. Классификация физических упражнений по направлениям. Эффективность развития 

физическихкачеств в соответствии с возрастными периодами развития 

2 
0 1 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/ 

1.3. Гимнастика.Подводящиеупражнения.Характеристикаподводящихупражнений 3 
0 3 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/ 
1.4. Плавание.Правиладыханиявводеприплавании,техникавыполнениясогласованиядвигательныхдействийприплавании 2 

0 2 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/ 
Итогопоразделу 9 

 

Раздел2.Способыфизкультурнойдеятельности 

2.1. Самостоятельныезанятияобщеразвивающимииздоровьеформирующимифизическимиупражнениями 5 
0 5 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/ 
2.2. Самостоятельныеразвивающиеподвижныеигрыиспортивныеэстафеты,строевыеупражнения 4 

0 4 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/ 
Итогопоразделу 9 

 

Раздел3.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

3.1. Освоениеспециальныхупражненийосновнойгимнастики 38 
0 

4 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/ 
3.2. Игрыиигровыезадания 10 0 10 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/ 
Итогопоразделу 48 

 

Раздел4.Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

4.1. Комбинацииупражненийосновнойгимнастики 4 1 2 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/ 
4.2. Спортивныеупражнения 14 0 5 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/ 
4.3. Туристическиефизическиеупражнения 1 

0 1 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/ 
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http://school-/
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http://school-/
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http://school-/
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4.4. Подготовкакдемонстрацииполученныхрезультатов 8 
2 

1 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/ 

Итогопоразделу 36 
 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 102  15 

http://school-/
http://school-/


 

4 КЛАСС 
 

№

п/п 

Наименованиеразделовитемпрограммы Количествочасов Электронные(цифровые)образов

ательныересурсы 
всего контрольные

работы 

практические

работы 

Раздел1.Знанияофизическойкультуре 

1.1. Характеристикафизическойкультуры,еерольвобщейкультуречеловека.Спорт,задачиирезультатыспортивнойподготовки.Важные 

навыки жизнедеятельности человека 

2 
  РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/ 

1.2. Туристическая деятельность. Разновидности туристической деятельности. Туристические упражнения и роль 

туристическойдеятельности в ориентировании на местности ижизнеобеспечении в трудных  

ситуациях 

1 
  РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/ 

1.3. Строевыекоманды.Строевыеупражнения.Правилапредупреждениятравматизманауроке«Физическаякультура» 6 
  РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/ 
Итогопоразделу 9 

 

Раздел2.Способыфизкультурнойдеятельности 

2.1. Самостоятельныезанятияобщеразвивающимииздоровьеформирующимифизическимиупражнениями 1 1 
 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/ 
2.2. Методы проектной деятельности для гармоничного физического, интеллектуального, 

эстетическогоразвития на основе исследований данных дневника наблюдений за своим физическим 

развитием 

1 
  РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/ 

2.3. Показателиразвитияфизическихкачествиспособностейиметодикиопределениядинамикиихразвития 2 
  РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/ 
2.4. Моделированиекомплексовупражнений 10 

  РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/ 
2.5. Туристическийпоход,составлениемаршрута,ориентированиенаместности 1 

  РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/ 
Итогопоразделу 15 

 

Раздел3.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

3.1. Овладениетехникойвыполненияспециальныхкомплексовупражненийосновнойгимнастики: 

— дляукрепленияотдельныхмышечныхгрупп; 

— учитывающихособенностирежимаработымышц; 

— дляразвитиягибкостипозвоночника,подвижноститазобедренных,коленныхиголеностопныхсуста-вов, 

эластичности мышц ног и координационно-скоростных способностей 

10 1 1 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/ 

3.2. Универсальныеуменияпосамостоятельномувыполнениюупражненийвоздоровительныхформахзанятийивыполнени

я перемещений различ ными способами передвижений 

9 
  РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/ 

3.3. Игрыиигровыезадания 20 1 
 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/ 
Итогопоразделу 39 

 

Раздел4.Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

4.1. Универсальныеумениявыполненияфизическихупражненийпривзаимодействиивгруппах  1 
  РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/ 
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4.2. Универсальныеуменияплаванияспортивнымистилями 1 
  РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/ 
4.3. Универсальныеуменияудержаниягимнастическихпредметов(мяч,скакалка)припередаче,броске,ловле,вращении,пер

екатах 

6 1 1 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/ 

4.4. Универсальные умения удержания равновесий, выполнения прыжков, поворотов, танцевальных шагов индивидуальнои 

в группах, выполнения акробатических упражнений 

5 1 1 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/ 

4.5. Организацияипроведениеподвижныхигр,игровыхзаданий,спортивныхэстафет.Организацияучастиявсоревновательнойдеятельности, 

контрольно-тестовых упражнениях, сдаче нормативов ГТО 

7 
  РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/ 

4.6. Игрыиигровыезадания,спортивныеэстафеты,воспитательная,эстетическаяихсоставляющие: 

— воспитаниепатриотизма,любвикприроде,интересакокружающемумиру,ответственности,формированиеволи,выдержки,взаи

мопощи, решительности, смекалки, командной работы и т. д.; 

— воспитаниекультурыдвижения,пониманиеэстетическойпривлекательности,музыкальности,творчестваит.д. 

12 
  РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/ 

4.7. Подготовкакдемонстрацииполученныхрезультатов 7 3 4 РЭШ;http://school-

collection.edu.ru/catalog/teacher/ 
Итогопоразделу 39 

 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 102 8 7 
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