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1. Планируемые результаты изучения учебного предмета, курса 
 

Личностные результаты изучения предметной области «Физическая культура»: 

Основные направления воспитательной деятельности* 

1. Гражданское воспитание. 

1.1. представление о социальных нормах и правилах межличностных отношений в 

коллективе, в том числе в социальных сообществах;  

1.2. готовность к разнообразной совместной деятельности при выполнении учебных, 

познавательных задач, создании учебных проектов;  

1.3. стремление к взаимопониманию и взаимопомощи в процессе этой учебной деятельности;  

1.4. готовность оценивать своѐ поведение и поступки своих товарищей с позиции 

нравственных и правовых норм с учѐтом осознания последствий поступков; 

1.5. освоение обучающимися социального опыта, основных социальных ролей, 

соответствующих ведущей деятельности возраста, норм и правил общественного поведения, 

форм социальной жизни в группах и сообществах, в том числе существующих в виртуальном 

пространстве. 

2. Патриотическое воспитание и формирование российской идентичности. 

2.1. ценностное отношение к отечественному культурному, историческому и научному 

наследию;  

2.2. понимание значения физическая культура как науки в жизни современного общества; 

владение достоверной информацией о передовых мировых и отечественных достижениях в 

области физическая культура и информационных технологий;  

2.3. заинтересованность в научных знаниях о цифровой трансформации современного об-

щества. 

3. Духовное и нравственное воспитание детей на основе российских традиционных 

ценностей. 

3.1. ориентация на моральные ценности и нормы в ситуациях нравственного выбора;  

3.2. готовность оценивать своѐ поведение и поступки, а также поведение и поступки других 

людей с позиции нравственных и правовых норм с учѐтом осознания последствий поступков;  

3.3. активное неприятие асоциальных поступков, в том числе в сети Интернет.  

4. Приобщение детей к культурному наследию (Эстетическое воспитание). 

4.1. формирование восприимчивости к разным видам искусства, традициям и творчеству 

своего и других народов, понимание эмоционального воздействия искусства;  

4.2. осознание важности художественной культуры как средства коммуникации и самовыра-

жения; 

4.3. понимание ценности отечественного и мирового искусства, роли этнических культурных 

традиций и народного творчества;  

4.4. стремление к самовыражению в разных видах искусства; 

5. Популяризация научных знаний среди детей (Ценности научного познания). 

5.1. формирование мировоззренческих представлений об информации, информационных 

процессах и информационных технологиях, соответствующих современному уровню 

развития науки и общественной практики и составляющих базовую основу для понимания 

сущности научной картины мира; 

5.2. интерес к обучению и познанию; любознательность; готовность и способность к 

самообразованию, исследовательской деятельности, осознанному выбору направленности и 

уровня обучения в дальнейшем; 

5.3. формирование информационной культуры, в том числе навыков самостоятельной 

работы с учебными текстами, справочной литературой, разнообразными средствами ин-

формационных технологий, а также умения самостоятельно определять цели своего 

обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учѐбе и познавательной 

деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

6. Физическое воспитание и формирование культуры здоровья. 

6.1. осознание ценности жизни; ответственное отношение к своему здоровью; 



6.2. установка на здоровый образ жизни, в том числе и за счѐт освоения и соблюдения 

требований безопасной эксплуатации средств информационных и коммуникационных 

технологий (ИКТ). 

7. Трудовое воспитание и профессиональное самоопределение. 

7.1. интерес к практическому изучению профессий и труда в сферах профессиональной 

деятельности, связанных с информатикой, программированием и информационными 

технологиями, основанными на достижениях науки информатики и научно-технического 

прогресса; 

7.2. осознанный выбор и построение индивидуальной траектории образования и жизненных 

планов с учѐтом личных и общественных интересов и потребностей. 

8. Экологическое воспитание. 

8.1. осознание глобального характера экологических проблем и путей их решения, в том 

числе с учѐтом возможностей ИКТ. 

 

Требования к метапредметным результатам освоения курса: 

1) овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиска средств ее осуществления; 2) освоение способов решения проблем творческого и 

поискового характера; 3) формирование умения планировать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 

определять наиболее эффективные способы достижения результата; 4) формирование умения 

понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно 

действовать даже в ситуациях неуспеха; 5) освоение начальных форм познавательной и 

личностной рефлексии; 6) использование знаково-символических средств представления 

информации для создания моделей изучаемых объектов и процессов, схем решения учебных 

и практических задач; 7) активное использование речевых средств и средств 

информационных и коммуникационных технологий (далее - ИКТ) для решения 

коммуникативных и познавательных задач; 8) использование различных способов поиска (в 

справочных источниках и открытом учебном информационном пространстве сети Интернет), 

сбора, обработки, анализа, организации, передачи и интерпретации информации в 

соответствии с коммуникативными и познавательными задачами и технологиями учебного 

предмета; в том числе умение вводить текст с помощью клавиатуры, фиксировать 

(записывать) в цифровой форме измеряемые величины и анализировать изображения, звуки, 

готовить свое выступление и выступать с аудио-, видео- и графическим сопровождением; 

соблюдать нормы информационной избирательности, этики и этикета; 9) овладение 

навыками смыслового чтения текстов различных стилей и жанров в соответствии с целями и 

задачами; осознанно строить речевое высказывание в соответствии с задачами 

коммуникации и составлять тексты в устной и письменной формах; 

10) овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, обобщения, 

классификации по родовидовым признакам, установления аналогий и причинно-

следственных связей, построения рассуждений, отнесения к известным понятиям; 11) 

готовность слушать собеседника и вести диалог; готовность признавать возможность 

существования различных точек зрения и права каждого иметь свою; излагать свое мнение и 

аргументировать свою точку зрения и оценку событий; 12) определение общей цели и путей 

ее достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной 

деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно 

оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 13) готовность конструктивно 

разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества; 14) овладение 

начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений 

действительности (природных, социальных, культурных, технических и др.) в соответствии с 

содержанием конкретного учебного предмета; 15) овладение базовыми предметными и 

межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между 

объектами и процессами; 16) умение работать в материальной и информационной среде 

начального общего образования (в том числе с учебными моделями) в соответствии с 

содержанием конкретного учебного предмета.  

 

 

Требования к предметным результатам освоения курса:  



1) формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее 

позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, 

эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной 

учебы и социализации; 

2) овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

(режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.); 

3) формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса 

тела и др.), показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости), в том числе подготовка к выполнению 

нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и 

обороне" (ГТО). 

 

  

2. Содержание учебного предмета 

 
1 класс (99 часов) 

Знания о физической культуре 3 часа 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями. Возникновение физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки, 

лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. 

Режим дня и личная гигиена. 

Способы физкультурной деятельности 3 часа 

Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, 

физкультминутки. Подвижные игры во время прогулок: правила организации и проведения 

игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для формирования правильной 

осанки и развития мышц туловища. 

 

                       Физическое совершенствование 70 часов 

Гимнастика с основами акробатики 18 часов 

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение 

основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд «Вольно!», «Равняйсь!», 

«Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в 

круг колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» и 

«Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге. 

Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы 

(на пятках, углом); группировка из положения лежа и раскачивание в плотной группировке 

(с помощью); перекаты назад из седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты из 

упора присев назад и боком. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по 

гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; ползание и 

переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, 

перелезания поочередно перемахом правой и левой ногой, переползания; танцевальные 

упражнения (стилизованные ходьба и бег); хождение по наклонной гимнастической 

скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, зависом одной и 

двумя ногами (с помощью). 

 

Легкая атлетика 17 часов 



Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся 

направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных исходных положений 

и с разным положением рук. 

Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением 

вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку из 

матов и спрыгивание с нее. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди. 

Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в 

вертикальную цель, в стену. 

 

                Кроссовая подготовка, мини-футбол    17 часов 

1. Бег по слабопересеченной местности до 1 км. 

2. Равномерный медленный бег до 5 мин. 

3. Кросс до 800 м. (мал.) до 500 м. (дев.) 

4. Спортивная игра мини-футбол: а) удары по мячу ногой. 

                                                          б) остановка мяча ногой, отбор мяча. 

                                                          в) тактические действия в защите и нападении 

                                                          г) отбор мяча. 

5. Бег по  пересеченной местности. 

6. Равномерный бег до 6 мин. 

7. Кросс до 1 км. 

8.Бег с преодолением препятствий. 

9.Бег по пересеченной местности. 

 

Подвижные игры 18 часов 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «У медведя во бору», 

«Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», «Альпинисты», 

«Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через 

холодный ручей» 2; игровые задания с использованием строевых упражнений типа: 

«Становись — разойдись», «Смена мест». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во 

рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», «Пингвины с мячом», 

«Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний». 

На материале раздела «Спортивные игры»: 

Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с 

места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; подвижные игры типа «Точная 

передача». 

 

Баскетбол  11 часов: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего 

на уровне головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у груди, мяч 

сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); подвижные игры: «Брось — 

поймай», «Выстрел в небо», «Охотники и утки». 

Волейбол  12 часов 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

 

2 класс  102 часа 

Знания о физической культуре 3 часа 

Возникновение первых спортивных соревнований. Появление мяча, упражнений и игр 

с мячом. История зарождения древних Олимпийских игр. Физические упражнения, их 

отличие от естественных движений. Основные физические качества: сила, быстрота, 

выносливость, гибкость, равновесие. Закаливание организма (обтирание). 

 

 

Способы физкультурной деятельности 3 часа 

Выполнение утренней зарядки и гимнастики под музыку; проведение закаливающих 

процедур; выполнение упражнений, развивающих быстроту и равновесие, 



совершенствующих точность броска малого мяча. Подвижные игры и занятия физическими 

упражнениями во время прогулок. Измерение длины и массы тела. 

Физическое совершенствование  72 часа 

Гимнастика с основами акробатики 18 часов 

Организующие команды и приемы: повороты кругом с разделением по команде 

«Кругом! Раз-два»; перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне с 

разной дистанцией и темпом, по «диагонали» и «противоходом». 

Акробатические упражнения из положения лежа на спине, стойка на лопатках (согнув 

и выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; из стойки на лопатках полупереворот 

назад в стойку на коленях. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: танцевальные упражнения, 

упражнения на низкой перекладине — вис на согнутых руках, вис стоя спереди, сзади, 

зависом одной, двумя ногами. 

 

Легкая атлетика18 часов 

Бег: равномерный бег с последующим ускорением, челночный бег 3 х 10 м, бег с 

изменением частоты шагов. 

Броски большого мяча снизу из положения стоя и сидя из-за головы. 

Метание малого мяча на дальность из-за головы. 

Прыжки: на месте и с поворотом на 90° и 100°, по разметкам, через препятствия; в 

высоту с прямого разбега; со скакалкой. 

 

                Кроссовая подготовка, мини-футбол   18 часов  

1. Бег по слабопересеченной местности до 1 км. 

2. Равномерный медленный бег до 5 мин. 

3. Кросс до 800 м. (мал.) до 500 м. (дев.) 

4. Спортивная игра мини-футбол: а) удары по мячу ногой. 

                                                          б) остановка мяча ногой, отбор мяча. 

                                                          в) тактические действия в защите и нападении 

                                                          г) отбор мяча. 

5. Бег по  пересеченной местности. 

6. Равномерный бег до 6 мин. 

7. Кросс до 1 км. 

8.Бег с преодолением препятствий. 

9.Бег по пересеченной местности. 

 

Подвижные игры 18 часов 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Волна», «Неудобный 

бросок», «Конники-спортсмены», «Отгадай, чей голос», «Что изменилось», «Посадка 

картофеля», «Прокати быстрее мяч», эстафеты типа: «Веревочка под ногами», «Эстафеты с 

обручами». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Точно в мишень», «Вызов номеров», 

«Шишки – желуди – орехи», «Невод», «Заяц без дома», «Пустое место», «Мяч соседу», 

«Космонавты», «Мышеловка». 

На материале раздела «Спортивные игры»: 

Футбол: остановка катящегося мяча; ведение мяча внутренней и внешней частью 

подъема по прямой, по дуге, с остановками по сигналу, между стойками, с обводкой стоек; 

остановка катящегося мяча внутренней частью стопы; подвижные игры: «Гонка мячей», 

«Метко в цель», «Слалом с мячом», «Футбольный бильярд», «Бросок ногой». 

Баскетбол 12 часов: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, 

приставными шагами правым и левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге и 

прыжком; ведение мяча на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу; подвижные 

игры: «Мяч среднему», «Мяч соседу», «Бросок мяча в колонне». 

Волейбол 12 часов: подводящие упражнения для обучения прямой нижней и боковой 

подаче; специальные движения — подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от 

туловища; подвижные игры: «Волна», «Неудобный бросок». 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 



3 класс 102 часа 

Знания о физической культуре 3 часа 

Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с 

трудовой деятельностью. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, 

соревновательные). Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Физическая нагрузка и 

ее влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание, 

душ). 

                         Способы физкультурной деятельности 3 часа 

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития 

основных физических качеств. Освоение подводящих упражнений для закрепления и 

совершенствования двигательных действий игры в футбол, волейбол, баскетбол. Развитие 

выносливости во время лыжных прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений во 

время и после выполнения физических упражнений. Проведение элементарных 

соревнований. 

Физическое совершенствование 72 часа 

Гимнастика с основами акробатики18 часов 

Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; 

мост из положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее 

вращения. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и 

три приема; передвижения и повороты на гимнастическом бревне. 

                               Легкая атлетика18 часов 

Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги. 

                           Кроссовая подготовка, мини-футбол    18 часов 

1. Бег по слабопересеченной местности до 1 км. 

2. Равномерный медленный бег до 5 мин. 

3. Кросс до 800 м. (мал.) до 500 м. (дев.) 

4. Спортивная игра мини-футбол: а) удары по мячу ногой. 

                                                          б) остановка мяча ногой, отбор мяча. 

                                                          в) тактические действия в защите и нападении 

                                                          г) отбор мяча. 

5. Бег по  пересеченной местности. 

6. Равномерный бег до 6 мин. 

7. Кросс до 1 км. 

8.Бег с преодолением препятствий. 

9.Бег по пересеченной местности. 

 

Подвижные игры 18 часов 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Парашютисты», 

«Догонялки на марше», «Увертывайся от мяча». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Защита укрепления», «Стрелки», «Кто 

дальше бросит», «Ловишка, поймай ленту», «Метатели». 

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную 

(полоса шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 

8 м) мишень; ведение мяча между предметами и с обводкой предметов; подвижные игры: 

«Передал — садись», «Передай мяч головой». 

Баскетбол 12 часов: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, 

ведение мяча в движении вокруг стоек («змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от 

груди; бросок мяча с места; подвижные игры: «Попади в кольцо», «Гонка баскетбольных 

мячей». 

Волейбол 12 часов: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя 

руками вперед-вверх; нижняя прямая подача; подвижные игры: «Не давай мяча водящему», 

«Круговая лапта». 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

4 класс 102 часа 

Знания о физической культуре 3 часа 



История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее роль и значение 

для подготовки солдат русской армии. Физическая подготовка и ее связь с развитием систем 

дыхания и кровообращения. Характеристика основных способов регулирования физической 

нагрузки: по скорости и продолжительности выполнения упражнения, изменению величины 

отягощения. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями. Закаливание организма (воздушные и солнечные ванны, купание в 

естественных водоемах). 

 

Способы физкультурной деятельности 3 часа 

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. 

Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям частоты 

сердечных сокращений. Составление акробатических и гимнастических комбинаций из 

разученных упражнений. Проведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. 

Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях. 

 

Физическое совершенствование 72 часа 

 

Гимнастика с основами акробатики 18 часов 

Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: мост из 

положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа 

на животе с опорой на руки, прыжком в упор присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок 

назад в упор присев, из упора присев кувырок вперед до исходного положения, кувырок 

назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок 

вперед. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок через 

гимнастического козла — с небольшого разбега толчком о гимнастический мостик прыжок в 

упор стоя на коленях, переход в упор присев и соскок вперед; из виса стоя присев толчком 

двумя ногами перемах, согнув ноги в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и 

обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом «вперед ноги». 

 

Легкая атлетика 18 часов 

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». 

Низкий старт. 

Стартовое ускорение. 

Финиширование. 

 

                Кроссовая подготовка, мини-футбол  18 часов   

1. Бег по слабопересеченной местности до 1 км. 

2. Равномерный медленный бег до 5 мин. 

3. Кросс до 800 м. (мал.) до 500 м. (дев.) 

4. Спортивная игра мини-футбол: а) удары по мячу ногой. 

                                                          б) остановка мяча ногой, отбор мяча. 

                                                          в) тактические действия в защите и нападении 

                                                          г) отбор мяча. 

5. Бег по  пересеченной местности. 

6. Равномерный бег до 6 мин. 

7. Кросс до 1 км. 

8.Бег с преодолением препятствий. 

9.Бег по пересеченной местности. 

 

            Подвижные игры 18 часов 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на 

координацию движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с напряжением и 

расслаблением мышц звеньев тела). 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель». 

На материале спортивных игр: 



Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по 

упрощенным правилам («Мини-футбол»). 

Баскетбол 12 часов: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; 

прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, игра в баскетбол 

по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»). 

Волейбол 12 часов: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, 

кулаком снизу); передача мяча с собственным подбрасыванием на месте после небольших 

перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым (левым) боком, игра в 

«Пионербол». 

 

3.  Тематическое планировании с указанием количества часов, отводимых на 

усвоение каждой темы. 
 

 

Содержание курса 
Тематическое 

планирование 

Кол-во часов 

Основные виды 

деятельности 

учащихся 

Основные 

направления 

воспитательно

й 

деятельности* 

1 

кл 

2 

кл 

3 

кл 

4 

кл 

 

Знания о физической культуре (12 ч) 3 3 3 3  

Физическая культура (4 ч)      

Физическая культура как 

система разнообразных форм 

занятий физическими 

упражнениями по 

укреплению здоровья 

человека. 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье, 

ползание как жизненно 

важные способы 

передвижения человека. 

Правила предупреждения 

травматизма во время занятий 

физическими упражнениями: 

организация мест занятий, 

подбор одежды, обуви и 

инвентаря 

Понятие о 

физической 

культуре. 

 

Основные 

способы 

передвижения 

человека. 

 

Профилактика 

травматизма 

    Определять и кратко 

характеризовать  

физическую культуру 

как занятия 

физическими 

упражнениями, 

подвижными и 

спортивными играми. 

Выявлять различие в 

основных способах 

передвижения 

человека.  

Определять 
ситуации, требующие 

применения правил 

предупреждения 

травматизма. 

Определять состав 

спортивной одежды в 

зависимости от 

времени года и 

погодных условий 

5,8 

Из истории физической культуры (4 ч.)        

История развития физической 

культуры и первых 

соревновании. 

Связь физической культуры с 

трудовой и военной 

деятельностью 

 

Возникновение 

первых 

соревнований. 

3арождение 

Олимпийских 

игр.   

Особенности 

физической 

культуры разных 

    

Пересказывать 
тексты по истории 

физической культуры. 

Понимать и 

раскрывать связь 

физической культуры 

с трудовой и военной 

деятельностью 

человека 

2,6 



народов. Еѐ 

связь с 

природными, 

географическими 

особенностями, 

традициями и 

обычаями 

народа. 

Зарождение 

физической 

культуры на 

территории 

Древней Руси. 

Развитие 

физической 

культуры в 

России в XVII - 

ХIХ вв 

 

Физические упражнения (4 ч)       

Физические упражнения, их 

влияние на физическое 

развитие и развитие 

физических качеств. 

Характеристика основных 

физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, 

гибкости и равновесия. 

Физическая подготовка и еѐ 

связь с развитием основных 

физических качеств. 

Физическая нагрузка и еѐ 

влияние на повышение 

частоты сердечных 

сокращений. 

Представление о 

физических 

упражнениях.  

Представление о 

физических 

качествах. 

Общее 

представление о 

физическом 

развитии. 

Общее 

представление о 

физической 

подготовке. 

Что такое 

физическая 

нагрузка. 

Правила 

контроля за 

нагрузкой по 

частоте 

сердечных 

сокращений 

    Различать 
упражнения по 

воздействию на 

развитие основных 

физических качеств 

(сила, быстрота, 

выносливость). 

Характеризовать 
показатели 

физического 

развития. 

Характеризовать 

показатели 

физической 

подготовки. 

Выявлять характер 

зависимости частоты 

сердечных 

сокращений от 

особенностей 

выполнения 

физических 

упражнений 

5,6 

Способы физкультурной деятельности (12 

ч) 

3 3 3 3   

Самостоятельные занятия (4 ч)       

Составление режима дня. 

Выполнение простейших 

закаливающих процедур, 

оздоровительных занятии в 

режиме дня (утренняя

 зарядка, 

физкультминутки), 

комплексов упражнений для 

формирования правильной 

осанки и развития мышц 

туловища, развития основных 

Режим дня и его 

планирование. 

Утренняя зарядка, 

правила еѐ 

составления и 

выполнения. 

Физкультминутки, 

правила их  

составления и 

выполнения. 

Закаливание и 

    Составлять 
индивидуальный 

режим дня. 

Отбирать и 

составлять 
комплексы 

упражнений для 

утренней зарядки и 

физкультминуток. 

Оценивать своѐ 

состояние 

1,7 



физических качеств правила 

проведения 

закаливающих 

процедур. Осанка и 

комплексы 

упражнений по 

профилактике еѐ 

нарушения. 

Комплексы 

упражнений для 

развития 

физических 

качеств. 

(ощущения) после 

закаливающих 

процедур. 

Составлять 
комплексы 

упражнений для 

формирования 

правильной осанки. 

Моделировать 
комплексы 

упражнений с 

учѐтом их цели: на 

развитие силы, 

быстроты,  

выносливости 

Самостоятельные наблюдения за 

физическим развитием и физической 

подготовленностью (4 ч) 

      

Измерение длины и массы 

тела, показателей осанки и 

физических качеств. 

Измерение частоты 

сердечных сокращений во 

время выполнения 

физических упражнений. 

Измерение 

показателей 

физического 

развития. 

Измерение 

показателей 

развития 

физических 

качеств. 

Измерение 

частоты 

сердечных 

сокращений. 

    Измерять 

индивидуальные 

показатели длины и 

массы тела, 

сравнивать их со 

стандартными 

значениями. 

Измерять 

показатели 

развития 

физических 

качеств. 

Измерять 
(пальпаторно) 

частоту сердечных 

сокращений. 

2,3,4 

Самостоятельные игры и развлечения (4 ч)       

       

 Организация и проведение 

подвижных игр (на 

спортивных площадках и в 

спортивных залах) 

Игры и развлечения 

в зимнее время 

года.  

Игры и развлечения 

в летнее время года. 

Подвижные игры с 

элементами 

спортивных игр 

.Народные 

подвижные игры 

    Общаться и 

взаимодействовать 
в игровой 

деятельности. 

Организовывать и 

проводить 
подвижные игры с 

элементами 

соревновательной 

деятельности 

5,6 

Физическое совершенствование (286ч) 

 

70 

 

72 

 

72 

 

72 

 

 

 

 

Гимнастика с основами акробатики   (72ч) 18 

 

18 

 

18 

 

18 

 

 

 

 

Организующие команды и 

приѐмы. 

Строевые действия в шеренге 

и колонне; выполнение 

строевых команд. 

Движения и 

передвижения 

строем. 

    Осваивать 
универсальные умения 

при выполнении 

организующих 

упражнений. 

Различать и 

2,5,6 



выполнять строевые 

команды: «Смирно!», 

«Вольно!», «Шагом 

марш!», «На месте!», 

«Равняйсь!»,  

«Стой! ». 

Акробатические упражнения. 

Упоры; седы; упражнения в 

группировке; перекаты; стойка 

на лопатках; кувырки вперѐд и 

назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. 

Например: 

1) мост из положения лѐжа 

на спине, опуститься в 

исходное положение, 

переворот в положение лѐжа 

на животе, прыжок с опорой 

на руки в упор присев; 

2) кувырок вперѐд в упор 

присев, кувырок назад в 

упор на коленях с опорой на 

руки, прыжком переход в 

упор присев, кувырок 

вперѐд 

Акробатика.     Описывать технику 

разучиваемых 

акробатических 

упражнений. 

Осваивать технику 

акробатических 

упражнений и 

акробатических 

комбинаций. 

Осваивать 
универсальные 

умения по 

взаимодействию в 

парах и группах при 

разучивании 

акробатических 

упражнений. 

Выявлять 

характерные ошибки 

при выполнении 

акробатических 

упражнений. 

Осваивать 
универсальные 

умения 

контролировать 

величину нагрузки 

по частоте сердечных 

сокращений при 

выполнении 

упражнений на 

развитие физических 

качеств. Соблюдать 

правила техники 

безопасности при 

выполнении 

акробатических 

упражнений. 

Проявлять качества 

силы, координации и 

выносливости 

1,5,6 

Гимнастические упражнения 

прикладного характера. 

Передвижение по 

гимнастической стенке. 

Преодоление полосы 

препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, 

переползания; передвижение 

по наклонной гимнастической 

скамейке 

Снарядная 

гимнастика 

Прикладная 

гимнастика 

    Осваивать технику 

физических 

упражнений 

прикладной 

направленности. 

Осваивать 
универсальные 

умения по 

взаимодействию в 

парах и группах при 

3,5,6 



разучивании и 

выполнении 

гимнастических 

упражнений. 

Выявлять 
характерные 

признаки 

гимнастических 

упражнений 

прикладной 

направленности  

Лѐгкая атлетика (71 ч)        

Беговые упражнения: с 

высоким подниманием бедра, 

прыжками и с ускорением, с 

изменяющимся 

направлением движения, из 

разных исходных 

положений; челночный бег 

высокий старт с 

последующим ускорением.- 

Беговая 

подготовка 
    Описывать технику 

беговых упражнений. 

Выявлять 

характерные ошибки в 

технике выполнения 

беговых упражнений. 

Осваивать технику 

бега различными 

способами. 

Осваивать 
универсальные 

умения 

контролировать 

величину нагрузки по 

частоте сердечных 

сокращений при 

выполнении беговых 

упражнений. 

Осваивать 
универсальные 

умения по 

взаимодействию в 

парах и группах при 

разучивании и 

выполнении 

беговых 

упражнений. 

Проявлять 

качества силы, 

быстроты, 

выносливости и 

координации при 

выполнении 

беговых 

упражнений. 

Соблюдать 

правила техники 

безопасности при 

выполнении 

беговых 

упражнений. 

Описывать 
технику прыжковых 

упражнений 

 

 

 

 

3,5,6 



Прыжковые 

упражнения: 

на одной ноге и двух 

ногах на месте и с 

продвижением; в длину 

и высоту,  

спрыгивание и 

запрыгивание; прыжки 

со скакалкой . 

Прыжковая 

подготовка. 

    Осваивать технику 

прыжковых 

упражнений.Осваив

ать универсальные 

умения 

контролировать 

величину нагрузки 

по частоте 

сердечных 

сокращений при 

выполнении 

прыжковых 

упражнений. 

Выявлять 
характерные 

ошибки в технике 

выполнения 

прыжковых 

упражнений. 

Осваивать 
универсальные 

умения по 

взаимодействию в 

парах и группах при 

разучивании и 

выполнении 

прыжковых 

упражнений. 

Проявлять 

качества силы, 

быстроты, 

выносливости и 

координации при 

выполнении 

прыжковых 

упражнений. 

Соблюдать правила 

техники 

безопасности при 

выполнении 

прыжковых  

упражнений. 

5.6 

Броски: большого мяча (1 кг) 

на дальность разными 

способами.  

Броски большого 

мяча. 

    Описывать технику 

бросков большого 

набивного мяча.  

Осваивать технику 

бросков большого 

мяча. Соблюдать 

правила техники 

безопасности при 

выполнении бросков 

большого набивного 

мяча. 

Проявлять качества 

силы, быстроты и 

координации при 

выполнении бросков 

1,2,4 



большого мяча. 

Метание: малого мяча в 

вертикальную цель и на 

дальность 

Метание малого мяча     Описывать технику 

метания малого мяча. 

Осваивать технику 

метания малого мяча. 

Соблюдать правила 

техники 

безопасности при 

метании малого 

мяча. Проявлять 

качества силы, 

быстроты и 

координации при 

метании малого мяча 

5,6,7 

Подвижные и спортивные игры, кроссовая 

подготовка 138 ч 
41 42 42 42  

 

На материале гимнастики с 

основами акробатики: игровые 

задания с использованием 

строевых упражнений, 

упражнений на внимание, силу, 

ловкость и координацию. 

На материале лѐгкой 

атлетики: прыжки, бег, 

метание и броски; упражнения 

на координацию, выносливость 

и быстроту. 

На материале лыжной 

подготовки: эстафеты в 

передвижениях на лыжах, 

упражнения на выносливость и 

координацию. 

Подвижные игры.     

Осваивать 
универсальные 

умения в 

самостоятельной 

организации и 

проведении 

подвижных игр. 

Излагать правила и 

условия проведения 

подвижных игр. 

Осваивать 

двигательные 

действия, 

составляющие 

содержание 

подвижных игр. 

Взаимодействовать 
в парах и группах 

при выполнении 

технических 

действий в 

подвижных играх. 

Моделировать 
технику выполнения 

игровых действий в 

зависимости от 

изменения условий и 

двигательных задач. 

Принимать 
адекватные решения 

в условиях игровой 

деятельности. 

Осваивать 
универсальные 

умения управлять 

эмоциями в процессе 

3,5,6 



учебной и игровой 

деятельности. 

Проявлять быстроту 

и ловкость во время 

подвижных игр. 

Соблюдать 
дисциплину и 

правила техники 

безопасности во 

время подвижных 

игр. 

На материале спортивных 

игр: 

Футбол: удар по 

неподвижному и 

катящемуся мячу; 

остановка мяча; ведение 

мяча; подвижные игры на 

материале бола. 

баскетбол: специальные 

передвижения без мяча; 

ведение мяча; броски мяча 

в корзину; подвижные игры 

на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание 

мяча; подача мяча; приѐм и 

передача мяча; подвижные 

игры на материале 

волейбола. 

Спортивн

ые игры. 

    Описывать 
разучиваемые 

технические действия 

из спортивных игр. 

Осваивать 

технические действия 

из спортивных игр. 

Моделировать 
технические действия 

в игровой 

деятельности. 

Взаимодействовать в 

парах и группах при 

выполнении 

технических действий 

из 

спортивных игр. 

Осваивать 
универсальные 

умения управлять 

эмоциями во время 

учебной и игровой 

деятельности.  

Выявлять ошибки 

при выполнении 

технических действий 

из спортивных игр. 

Соблюдать 
дисциплину и правила 

техники безопасности 

в условиях учебной и 

игровой деятельности. 

3,5,6 

Общеразвивающие 

упражнения из базовых 

видов спорта 

Комплексы физических 

упражнений для утренней 

зарядки, физкультминуток, 

занятий по профилактике 

и коррекции нарушений 

осанки. 

Комплексы упражнений на 

развитие физических 

качеств. 

Комплексы дыхательных 

упражнений. Гимнастика 

Общефизи

ческая 

подготовк

а. 

Оздоровительные 

формы занятий.  

Развитие 

физических качеств. 

Профилакт

ка 

утомления 

    Осваивать умения 

выполнять 

универсальные 

физические 

упражнения. 

Развивать физические 

качества 

Осваивать 

универсальные 

умения по 

самостоятельному 

выполнению 

упражнений в 

оздоровительных 

2,3,4 



для глаз. формах занятии. 

Моделировать 
физические 

нагрузки для 

развития основных 

физических 

качеств. 

Осваивать 
универсальные 

умения 

контролировать 

величину нагрузки 

по частоте 

сердечных 

сокращений при 

выполнении 

упражнений на 

развитие 

физических 

качеств. 

Осваивать навыки 

по 

самостоятельному 

выполнению 

упражнений 

дыхательной 

гимнастики и 

гимнастики для глаз 
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