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СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 
 

1 класс 

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

упражнениямииспортомпоукреплениюздоровья,физическомуразвитиюифизическойподготовке. Связь физических упражнений с движениями животных и 

трудовыми действиями древних людей. 

Способысамостоятельнойдеятельности.Режимдняиправилаегосоставленияисоблюдения. 

Физическое совершенствование.Оздоровительная физическая культура. Гигиена человека и 

требованиякпроведениюгигиеническихпроцедур.Осанкаикомплексыупражненийдляправильного её развития. Физические упражнения для 

физкультминуток и утренней зарядки. 

Спортивно-оздоровительнаяфизическаякультура.Правилаповедениянаурокахфизической культуры, подбора одежды для занятий в спортивном зале и 

на открытом воздухе. 

Гимнастикасосновамиакробатики.Исходныеположениявфизическихупражнениях:стойки, упоры, седы, положения лёжа. Строевые упражнения: 

построение и перестроение в одну и две шеренги, стоя на месте; повороты направо и налево; передвижение в колонне по одному с равномерной 

скоростью. 

Гимнастическиеупражнения:стилизованныеспособыпередвиженияходьбойибегом;упражнения с гимнастическим мячом и гимнастической 

скакалкой; стилизованные гимнастические прыжки. 

Акробатические упражнения: подъём туловища из положения лёжа на спине и животе; подъём ног 

изположениялёжанаживоте;сгибаниеруквположенииупорлёжа;прыжкивгруппировке,толчком двумя ногами; прыжки в упоре на руки, толчком двумя 

ногами. 

Лыжнаяподготовка.Переноскалыжкместузанятия.Основнаястойкалыжника.Передвижениена лыжах ступающим шагом (без палок). Передвижение на 

лыжах скользящим шагом (без палок). 

Лёгкаяатлетика.Равномернаяходьбаиравномерныйбег.Прыжкивдлинуивысотусместатолчком двумя ногами, в высоту с прямого разбега. 

Подвижныеиспортивныеигры.Считалкидлясамостоятельнойорганизацииподвижныхигр. 

Прикладно-ориентированная физическая культура. Развитие основных физических качеств 

средствамиспортивныхиподвижныхигр.Подготовкаквыполнениюнормативныхтребований комплекса ГТО. 

2 класс 

Знанияофизическойкультуре. Изисториивозникновенияфизическихупражненийипервых соревнований. Зарождение Олимпийских игр 

древности. 

Способы самостоятельной деятельности. Физическое развитие и его измерение. Физические 

качествачеловека:сила,быстрота,выносливость,гибкость,координацияиспособыихизмерения. Составление дневника наблюдений по физической 

культуре. 

Физическоесовершенствование.Оздоровительнаяфизическаякультура.Закаливаниеорганизма 

обтиранием.Составлениекомплексаутреннейзарядкиифизкультминуткидлязанятийвдомашних условиях. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. Гимнастика с основами акробатики. Правила 

поведенияназанятияхгимнастикойиакробатикой.Строевыекомандывпостроениииперестроении в одну шеренгу и колонну по одному; при поворотах 

направо и налево, стоя на месте и в движении. Передвижение в колонне по одному с равномерной и изменяющейся скоростью движения. 

Упражненияразминкипередвыполнениемгимнастическихупражнений.Прыжкисоскакалкойна двух ногах и поочерёдно на правой и левой ноге на месте. 

Упражнения с гимнастическим мячом: подбрасывание, перекаты и наклоны с мячом в руках. Танцевальный хороводный шаг, танец галоп. 

Лыжнаяподготовка.Правилаповеденияназанятияхлыжнойподготовкой.Упражненияналыжах: передвижение двухшажным попеременным ходом; спуск с 

небольшого склона в основной стойке; торможение лыжными палками на учебной трассе и падением на бок во время спуска. 

Лёгкая атлетика. Правила поведения на занятиях лёгкой атлетикой. Броски малого мяча в 

неподвижнуюмишеньразнымиспособамиизположениястоя,сидяилёжа.Разнообразныесложно- координированные прыжки толчком одной ногой и двумя 

ногами с места, в движении в разных направлениях, с разной амплитудой и траекторией полёта. Прыжок в высоту с прямого разбега. 

Ходьба по гимнастической скамейке с изменением скорости и направления движения. Беговые сложно-

координационныеупражнения:ускоренияизразныхисходныхположений;змейкой;по кругу; обеганием предметов; с преодолением небольших 

препятствий. 

Подвижныеигры.Подвижныеигрыстехническимиприёмамиспортивныхигр(баскетбол, футбол). 

Прикладно-ориентированнаяфизическаякультура.ПодготовкаксоревнованиямпокомплексуГТО. Развитие основных физических качеств средствами 

подвижных и спортивных игр. 

3 класс 

Знанияофизическойкультуре.Изисторииразвитияфизическойкультурыудревнихнародов, населявших территорию России. История появления современного 

спорта. 

Способы самостоятельной деятельности. Виды физических упражнений, используемых на уроках физической культуры: общеразвивающие, 

подготовительные, соревновательные, их отличительные признаки и предназначение. Способы измерения пульса на занятиях физической культурой 

(наложение руки под грудь). Дозировка нагрузки при развитии физических качеств на уроках физической культуры. Дозирование физических 

упражнений для комплексов физкультминуткииутреннейзарядки.Составлениеграфиказанятийпоразвитиюфизическихкачеств на учебный год. 

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. Закаливание организма 

припомощиобливанияподдушем.Упражнениядыхательнойизрительнойгимнастики,ихвлияние на восстановление организма после умственной и 

физической нагрузки. 

Спортивно-оздоровительнаяфизическаякультура.Гимнастикасосновамиакробатики.Строевые 

упражнениявдвижениипротивоходом;перестроенииизколонныпоодномувколоннупотри,стоя на месте и в движении. Упражнения в лазании по канату в 

три приёма. Упражнения на гимнастической скамейке в передвижении стилизованными способами ходьбы: вперёд, назад, с высоким подниманием 

колен и изменением положения рук, приставным шагом правым и левым 

боком.Передвиженияпонаклоннойгимнастическойскамейке:равномернойходьбойсповоротомв разные стороны и движением руками; приставным шагом 

правым и левым боком. 

Упражнениявпередвижениипогимнастическойстенке:ходьбаприставнымшагомправымилевым боком по нижней жерди; лазанье разноимённым 



способом. Прыжки через скакалку с изменяющейся скоростью вращения на двух ногах и поочерёдно на правой и левой ноге; прыжки через скакалку 

назад с равномерной скоростью. Ритмическая гимнастика: стилизованные наклоны и повороты туловища с изменением положения рук; стилизованные 

шаги на месте в сочетании с движением рук, ног и туловища. Упражнения в танцах галоп и полька. 

Лёгкаяатлетика.Прыжоквдлинусразбега,способомсогнувноги.Броскинабивногомячаиз-за головы в положении сидя и стоя на месте. Беговые упражнения 

скоростной и координационной направленности: челночный бег; бег с преодолением препятствий; с ускорением и торможением; максимальной скоростью 

на дистанции 30 м. 

Лыжнаяподготовка.Передвижениеодновременнымдвухшажнымходом.Упражнениявповоротах на лыжах переступанием стоя на месте и в движении. 

Торможение плугом. 

Плавательная подготовка. Правила поведения в бассейне. Виды современного спортивного 

плавания:крольнагрудииспине;брас.Упражненияознакомительногоплавания:передвижениепо дну ходьбой и прыжками; погружение в воду и 

всплывание; скольжение на воде. Упражнения в плавании кролем на груди. 

Подвижные и спортивные игры. Подвижные игры на точность движений с приёмами спортивных 

игрилыжнойподготовки.Баскетбол:ведениебаскетбольногомяча;ловляипередачабаскетбольного мяча. Волейбол: прямая нижняя подача; приём и 

передача мяча снизу двумя руками на месте и в движении. Футбол: ведение футбольного мяча; удар по неподвижному футбольному мячу. 

Прикладно-ориентированная физическая культура. Развитие основных физических качеств 

средствамибазовыхвидовспорта.Подготовкаквыполнениюнормативныхтребованийкомплекса ГТО. 

 

4 класс 

 

Знанияофизическойкультуре.ИзисторииразвитияфизическойкультурывРоссии.Развитие национальных видов спорта в России. 

Способы самостоятельной деятельности. Физическая подготовка. Влияние занятий физической 

подготовкойнаработуорганизма.Регулированиефизическойнагрузкипопульсунасамостоятельных занятиях физической подготовкой. Определение тяжести 

нагрузки на самостоятельных занятиях физической подготовкой по внешним признакам и самочувствию. Определение возрастных особенностей 

физического развития и физической подготовленности посредством регулярного наблюдения. Оказание первой помощи при травмах во время 

самостоятельных занятий физической культурой. 

Физическоесовершенствование.Оздоровительнаяфизическаякультура.Оценкасостоянияосанки, упражнения для профилактики её нарушения (на 

расслабление мышц спины и профилактику сутулости).Упражнениядляснижениямассытелазасчётупражненийсвысокойактивностьюработы больших 

мышечных групп. Закаливающие процедуры: купание в естественных водоёмах; солнечные и воздушные процедуры. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. Гимнастика с основами акробатики. Предупреждение травматизма при выполнении гимнастических 

и акробатических упражнений. Акробатические комбинации из хорошо освоенных упражнений. Опорный прыжок через 

гимнастическогокозласразбегаспособомнапрыгивания.Упражнениянанизкойгимнастической перекладине: висы и упоры, подъём переворотом. 

Упражнения в танце «Летка-енка». 

Лёгкая атлетика. Предупреждение травматизма во время выполнения легкоатлетических упражнений. Прыжок в высоту с разбега перешагиванием. 

Технические действия при беге по легкоатлетическойдистанции:низкийстарт;стартовоеускорение,финиширование.Метаниемалого мяча на дальность 

стоя на месте. 

Лыжнаяподготовка.Предупреждениетравматизмавовремязанятийлыжнойподготовкой. Упражнения в передвижении на лыжах одновременным 

одношажным ходом. 

Плавательная подготовка. Предупреждение травматизма во время занятий плавательной 

подготовкой.Упражнениявплаваниикролемнагруди;ознакомительныеупражнениявплавании кролем на спине. 

Подвижные и спортивные игры. Предупреждение травматизма на занятиях подвижными играми. 

Подвижныеигрыобщефизическойподготовки.Волейбол:нижняябоковаяподача;приёмипередача мяча сверху; выполнение освоенных технических действий 

в условиях игровой деятельности. 

Баскетбол:бросокмячадвумярукамиотгрудисместа;выполнениеосвоенныхтехническихдействий в условиях игровой деятельности. Футбол: остановки 

катящегося мяча внутренней стороной стопы; выполнение освоенных технических действий в условиях игровой деятельности. 

Прикладно-ориентированнаяфизическаякультура.Упражненияфизическойподготовкина 

Рефлексия:демонстрирацияприростоввпоказателяхфизическихкачествкнормативным требованиям комплекса ГТО 

развитиеосновныхфизическихкачеств.Подготовкаквыполнениюнормативныхтребований комплекса ГТО.



ПЛАНИРУЕМЫЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 
 

Личностныерезультаты 

Личностныерезультатыосвоенияучебногопредмета«Физическаякультура»науровненачального общего образования достигаются 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, самовоспитания и саморазвития, формирования 

внутренней позиции личности. 

Личностныерезультатыдолжныотражатьготовностьобучающихсяруководствоватьсяценностями и приобретение первоначального опыта деятельности 

на их основе: 

становлениеценностногоотношениякисториииразвитиюфизическойкультурынародовРоссии, осознание её связи с трудовой деятельностью и 

укреплением здоровья человека; 

формированиенравственно-этическихнормповеденияиправилмежличностногообщениявовремя подвижных игр и спортивных соревнований, выполнения 

совместных учебных заданий; 

проявлениеуважительногоотношенияксоперникамвовремясоревновательнойдеятельности, стремление оказывать первую помощь при травмах и ушибах; 

уважительноеотношениексодержаниюнациональныхподвижныхигр,этнокультурнымформами видам соревновательной деятельности; 

стремлениекформированиюкультурыздоровья,соблюдениюправилздоровогообразажизни; проявление интереса к исследованию индивидуальных 

особенностей физического развития и 

физическойподготовленности,влияниязанятийфизическойкультуройиспортомнаихпоказатели. 

Метапредметныерезультаты 

Метапредметныерезультатыотражаютдостиженияучащихсявовладениипознавательными, коммуникативными и регулятивными универсальными 

учебными действиями, умения их использовать в практической деятельности. Метапредметные результаты формируются на протяжении каждого года 

обучения. 

Поокончаниипервогогодаобученияучащиесянаучатся: 

познавательныеУУД: 

находитьобщиеиотличительныепризнакивпередвиженияхчеловекаиживотных; 

устанавливатьсвязьмеждубытовымидвижениямидревнихлюдейифизическимиупражнениямииз современных видов спорта; 

сравниватьспособыпередвиженияходьбойибегом,находитьмеждунимиобщиеиотличительные признаки; 

выявлятьпризнакиправильнойинеправильнойосанки,приводитьвозможныепричиныеё нарушений; 

коммуникативныеУУД: 

воспроизводить названия разучиваемых физических упражнений и их исходные положения; 

высказыватьмнениеоположительномвлияниизанятийфизическойкультурой,оцениватьвлияние 

гигиеническихпроцедурнаукрепление здоровья; 

управлять эмоциями во время занятий физической культурой и проведения подвижных игр, 

соблюдатьправилаповеденияиположительноотноситьсякзамечаниямдругихучащихсяиучителя; 

обсуждатьправилапроведенияподвижныхигр,обосновыватьобъективностьопределения победителей; 

регулятивныеУУД: 

выполнятькомплексыфизкультминуток,утреннейзарядки,упражненийпопрофилактике нарушения и коррекции осанки; 



выполнятьучебныезаданияпообучениюновымфизическимупражнениямиразвитиюфизических качеств; 
проявлятьуважительноеотношениекучастникамсовместнойигровойисоревновательной деятельности. 

Поокончаниивторогогодаобученияучащиесянаучатся: 

познавательныеУУД: 
характеризоватьпонятие«физическиекачества»,называтьфизическиекачестваиопределятьих отличительные признаки; 

пониматьсвязьмеждузакаливающимипроцедурамииукреплениемздоровья; 

выявлятьотличительныепризнакиупражненийнаразвитиеразныхфизическихкачеств,приводить примеры и демонстрировать их выполнение; 

обобщатьзнания,полученныевпрактическойдеятельности,составлятьиндивидуальныекомплексы упражнений физкультминуток и утренней зарядки, 

упражнений на профилактику нарушения осанки; 

вестинаблюдениязаизменениямипоказателейфизическогоразвитияифизическихкачеств, проводить процедуры их измерения; 

коммуникативныеУУД: 

объяснятьназначениеупражненийутреннейзарядки,приводитьсоответствующиепримерыеё положительного влияния на организм школьников (в 

пределах изученного); 

исполнятьролькапитанаисудьивподвижныхиграх,аргументированновысказыватьсужденияо своих действиях и принятых решениях; 

делать небольшие сообщения по истории возникновения подвижных игр и спортивных 

соревнований,планированиюрежимадня,способамизмеренияпоказателейфизическогоразвитияи физической подготовленности; 

регулятивныеУУД: 

соблюдатьправилаповедениянаурокахфизическойкультурысучётомихучебногосодержания, находить в них различия (легкоатлетические, 

гимнастические и игровые уроки, занятия лыжной и плавательной подготовкой); 

выполнятьучебныезаданияпоосвоениюновыхфизическихупражненийиразвитиюфизических качеств в соответствии с указаниями и замечаниями 

учителя; 

взаимодействоватьсосверстникамивпроцессевыполненияучебныхзаданий,соблюдатькультуру общения и уважительного обращения к другим учащимся; 

контролироватьсоответствиедвигательныхдействийправиламподвижныхигр,проявлять эмоциональную сдержанность при возникновении ошибок. 

Поокончаниитретьегогодаобученияучащиесянаучатся: 

познавательныеУУД: 

пониматьисторическуюсвязьразвитияфизическихупражненийструдовымидействиями, 

приводитьпримерыупражненийдревнихлюдейвсовременныхспортивных соревнованиях; 

объяснятьпонятие«дозировканагрузки»,правильноприменятьспособыеёрегулированияна занятиях физической культурой; 

пониматьвлияниедыхательнойизрительнойгимнастикинапредупреждениеразвитияутомления при выполнении физических и умственных нагрузок; 

обобщать знания, полученные в практической деятельности, выполнять правила поведения на 

урокахфизическойкультуры,проводитьзакаливающиепроцедуры,занятияпопредупреждению нарушения осанки; 

вестинаблюдениязадинамикойпоказателейфизическогоразвитияифизическихкачестввтечение учебного года, определять их приросты по учебным 

четвертям (триместрам); 

 

коммуникативныеУУД: 

организовыватьсовместныеподвижныеигры,приниматьвнихактивноеучастиессоблюдением правил и норм этического поведения; 

правильноиспользоватьстроевыекоманды,названияупражненийиспособовдеятельностивовремя совместного выполнения учебных заданий; 

активноучаствоватьвобсужденииучебныхзаданий,анализевыполненияфизическихупражненийи технических действий из осваиваемых видов спорта; 

делатьнебольшиесообщенияпорезультатамвыполненияучебныхзаданий,организациии проведения самостоятельных занятий физической культурой; 

регулятивныеУУД: 

контролироватьвыполнениефизическихупражнений,корректироватьихнаосновесравненияс заданными образцами; 

взаимодействоватьсосверстникамивпроцессеучебнойиигровойдеятельности,контролировать соответствие выполнения игровых действий правилам 

подвижных игр; 

оцениватьсложностьвозникающихигровыхзадач,предлагатьихсовместноеколлективное решение. 

Поокончаниючетвёртогогодаобученияучащиесянаучатся: 

познавательныеУУД: 

сравниватьпоказателииндивидуальногофизическогоразвитияифизическойподготовленностис возрастными стандартами, находить общие и 

отличительные особенности; 

выявлятьотставаниевразвитиифизическихкачествотвозрастныхстандартов,приводитьпримеры физических упражнений по их устранению; 

объединятьфизическиеупражненияпоихцелевомупредназначению:напрофилактикунарушения осанки, развитие силы, быстроты и выносливости; 

коммуникативныеУУД: 

взаимодействоватьсучителемиучащимися,воспроизводитьранееизученныйматериалиотвечать на вопросы в процессе учебного диалога; 

использоватьспециальныетерминыипонятиявобщениисучителемиучащимися,применять термины при обучении новым физическим упражнениям, 

развитии физических качеств; 

оказыватьпосильнуюпервуюпомощьвовремязанятийфизическойкультурой; регулятивные УУД: 

выполнятьуказанияучителя,проявлятьактивностьисамостоятельностьпривыполненииучебных заданий; 

самостоятельнопроводитьзанятиянаосновеизученногоматериалаисучётомсобственных интересов; 

оцениватьсвоиуспехивзанятияхфизическойкультурой,проявлятьстремлениекразвитию физических качеств, выполнению нормативных требований 

комплекса ГТО. 

Предметныерезультаты 

1 класс 

Предметные результаты отражают достижения учащихся в овладении основами содержания учебного предмета «Физическая культура»: системой 

знаний, способами самостоятельной деятельности,физическимиупражнениямиитехническимидействиямиизбазовыхвидовспорта. Предметные результаты 

формируются на протяжении каждого года обучения. 

Кконцуобучениявпервомклассеобучающийсянаучится: 

приводитьпримерыосновныхдневныхделиихраспределениевиндивидуальномрежимедня; соблюдать правила поведения на уроках физической 

культурой, приводить примеры подбора 



одеждыдлясамостоятельныхзанятий; 

выполнятьупражненияутреннейзарядкиифизкультминуток; 

анализироватьпричинынарушенияосанкиидемонстрироватьупражненияпопрофилактикееё нарушения; 

демонстрироватьпостроениеиперестроениеизоднойшеренгивдвеивколоннупоодному; выполнять ходьбу и бег с равномерной и изменяющейся 

скоростью передвижения; 

демонстрироватьпередвижениястилизованнымгимнастическимшагомибегом,прыжкинаместес поворотами в разные стороны и в длину толчком двумя 

ногами; 

передвигатьсяналыжахступающимискользящимшагом(безпалок); играть в подвижные игры с общеразвивающей 

направленностью. 

2 класс 

Кконцуобучениявовторомклассеобучающийсянаучится: 

демонстрироватьпримерыосновныхфизическихкачествивысказыватьсвоёсуждениеобихсвязис укреплением здоровья и физическим развитием; 

измерятьпоказателидлиныимассытела,физическихкачествспомощьюспециальныхтестовых упражнений, вести наблюдения за их изменениями; 

выполнятьброскималого(теннисного)мячавмишеньизразныхисходныхположенийиразными способами, демонстрировать упражнения в подбрасывании 

гимнастического мяча правой и левой рукой, перебрасывании его с руки на руку, перекатывании.  

демонстрироватьтанцевальныйхороводныйшагвсовместномпередвижении; 

выполнятьпрыжкипоразметкамнаразноерасстояниеисразнойамплитудой;ввысотуспрямого разбега; 

передвигатьсяналыжахдвухшажнымпеременнымходом;спускатьсяспологогосклонаи тормозить падением; 

организовыватьиигратьвподвижныеигрынаразвитиеосновныхфизическихкачеств,с использованием технических приёмов из спортивных игр; 

выполнятьупражнениянаразвитиефизическихкачеств. 

 

3 класс 

Кконцуобучениявтретьемклассеобучающийсянаучится: 

соблюдатьправилавовремявыполнениягимнастическихиакробатическихупражнений; легкоатлетической, лыжной, игровой и плавательной подготовки; 

демонстрироватьпримерыупражненийобщеразвивающей,подготовительнойисоревновательной направленности, раскрывать их целевое предназначение 

на занятиях физической культурой; 

измерятьчастотупульсаиопределятьфизическуюнагрузкупоеёзначениямспомощьютаблицы стандартных нагрузок; 

выполнятьупражнениядыхательнойизрительнойгимнастики,объяснятьихсвязьс 

предупреждениемпоявленияутомления; 

выполнятьдвижениепротивоходомвколоннепоодному,перестраиватьсяизколонныпоодномув колонну по три на месте и в движении; 

выполнять ходьбу по гимнастической скамейке с высоким подниманием колен и изменением 

положениярук,поворотамивправуюилевуюсторону;двигатьсяприставнымшагомлевымиправым боком, спиной вперёд; 

передвигатьсяпонижнейжердигимнастическойстенкиприставнымшагомвправуюилевую сторону; лазать разноимённым способом; 

демонстрироватьпрыжкичерезскакалкунадвухногахипопеременнонаправойилевойноге; демонстрировать упражнения ритмической гимнастики, 

движения танцев галоп и полька; выполнятьбегспреодолениемнебольшихпрепятствийсразнойскоростью,прыжкивдлинус 

разбега способом согнув ноги, броски набивного мяча из положения сидя и 

стоя;передвигатьсяналыжаходновременнымдвухшажнымходом,спускатьсяспологогосклонав 

стойкелыжникаитормозитьплугом; 

выполнятьтехническиедействияспортивныхигр:баскетбол(ведениебаскетбольногомячанаместе и движении); волейбол (приём мяча снизу и нижняя 

передача в парах); футбол (ведение футбольного мяча змейкой). 

выполнятьупражнениянаразвитиефизическихкачеств,демонстрироватьприростывих показателях. 

предупреждениемпоявленияутомления; 

выполнятьдвижениепротивоходомвколоннепоодному,перестраиватьсяизколонныпоодномув колонну по три на месте и в движении; 

выполнять ходьбу по гимнастической скамейке с высоким подниманием колен и изменением 

положениярук,поворотамивправуюилевуюсторону;двигатьсяприставнымшагомлевымиправым боком, спиной вперёд; 

передвигатьсяпонижнейжердигимнастическойстенкиприставнымшагомвправуюилевую сторону; лазать разноимённым способом; 

демонстрироватьпрыжкичерезскакалкунадвухногахипопеременнонаправойилевойноге; демонстрировать упражнения ритмической гимнастики, 

движения танцев галоп и полька; выполнятьбегспреодолениемнебольшихпрепятствийсразнойскоростью,прыжкивдлинус 

разбега способом согнув ноги, броски набивного мяча из положения сидя и 

стоя;передвигатьсяналыжаходновременнымдвухшажнымходом,спускатьсяспологогосклонав 

стойкелыжникаитормозитьплугом; 

выполнятьтехническиедействияспортивныхигр:баскетбол(ведениебаскетбольногомячанаместе и движении); волейбол (приём мяча снизу и нижняя 

передача в парах); футбол (ведение футбольного мяча змейкой). 

выполнятьупражнениянаразвитиефизическихкачеств,демонстрироватьприростывих показателях. 

4 класс 

Кконцуобучениявчетвёртомклассеобучающийсянаучится: 

объяснятьназначениекомплексаГТОивыявлятьегосвязьсподготовкойктрудуизащитеРодины; осознавать положительное влияние занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, 

развитиесердечно-сосудистойидыхательнойсистем; 

приводитьпримерырегулированияфизическойнагрузкипопульсуприразвитиифизических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости; 

приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время самостоятельных занятий 

физическойкультуройиспортом;характеризоватьпричиныихпоявленияназанятияхгимнастикойи 

лёгкойатлетикой,лыжнойиплавательнойподготовкой; 

проявлятьготовностьоказатьпервуюпомощьвслучаенеобходимости; 

демонстрироватьакробатическиекомбинациииз5—7хорошоосвоенныхупражнений(спомощью учителя); 

демонстрироватьопорныйпрыжокчерезгимнастическогокозласразбегаспособомнапрыгивания; демонстрировать движения танца «Летка-енка» в 



групповом исполнении под музыкальное 

сопровождение; 

выполнять прыжок в высоту с разбега перешагиванием; 

выполнятьметаниемалого(теннисного)мячанадальность; 

демонстрироватьпроплываниеучебнойдистанциикролемнагрудииликролемнаспине(повыбору учащегося); 

выполнятьосвоенныетехническиедействияспортивныхигрбаскетбол,волейболифутболв условиях игровой деятельности; 

выполнятьупражнениянаразвитиефизическихкачеств,демонстрироватьприростывих показателях. 

 

 

3. ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

 
1 класс 

Наименование разделов Наименование темы Количес

тво 

часов 

Виды,фо

рмы 

контроля 

Электрон

ные 

(цифровы

е) 

ресурсы 

Знанияофизическойкультуре Чтопонимаетсяподфизическойкультурой 1  resh.edu.r

u урок1 

Способысамостоятельнойдеятел

ьности 

Режимдняшкольника 1  resh.edu.r

u упок3 

ФИЗИЧЕСКОЕСОВЕРШЕНСТ

ВОВАНИЕ 

Оздоровительнаяфизическаяку

льтура 

Личнаягигиенаигигиеническиепроцедуры 1  resh.edu.r

u урок 5 

 Осанкачеловека 1  resh.edu.r

u урок 6 

 Утренняязарядкаифизкультминуткиврежимедняшкольника 1  resh.edu.r

u урок 3 

.Спортивно-

оздоровительнаяфизическаякул

ьтура 

Модуль"Гимнастикасосновамиак

робатики". 

Правилаповедениянаурокахфизическойкультуры 1   

 Исходныеположениявфизическихупражнениях 2   

 Строевыеупражненияиорганизующиекоманды на уроках физической 

культуры 

4  resh.edu.r

u урок 26 

 Гимнастическиеупражнения 7   

 Акробатическиеупражнения 6  resh.edu.r

u урок 

27,28 

Модуль"Лыжнаяподготовка» Строевыекомандывлыжнойподготовке 1  resh.edu.r

u урок 18 

 Передвижениеналыжахступающимискользящимшагом 11  resh.edu.r

u урок 19 

Модуль"Лёгкаяатлетика". Равномерноепередвижениевходьбеибеге 11+3  resh.edu.r

u урок 

9,10 

 Прыжоквдлинусместа 4  resh.edu.r

u урок 12 

 Прыжоквдлинуиввысотуспрямогоразбега 4   

Модуль"Подвижныеиспортивные

игры". 

Подвижныеигры 30  resh.edu.r

u урок 44-

50 

Прикладно-

ориентированнаяфизическаякул

ьтура 

Рефлексия:демонстрацияприростапоказателейфизическихкачествкнор

мативнымтребованиям комплекса ГТО 

10  user.gto.ru 



2 класс 
Наименование раздела Наименование темы Количес

тво 

часов 

Форм

ы и 

виды 

контр

оля 

Электрон

ные 

ресурсы 

Знанияофизическойкультуре 1.1 Историяподвижныхигрисоревнованийудревнихнародов 1  resh.edu.r

u урок 1 

 1.2 ЗарождениеОлимпийскихигр 1  resh.edu.r

u урок 2 

Способысамостоятельнойдея

тельности 
2.1 Физическоеразвитие   resh.edu.r

u урок 6 

 2.2 Физическиекачества   resh.edu.r

u урок 6 

 2.3 Силакакфизическоекачество 1  resh.edu.r

u урок 

7,11 

 2.4Быстротакакфизическоекачество 1  resh.edu.r

u урок 14 

 2.5Выносливостькакфизическоекачество 1  resh.edu.r

u урок 15 

 2.6 Гибкостькакфизическоекачество 1   

 2.7 Развитиекоординациидвижений 1   

 2.8Дневникнаблюденийпофизическойкультуре 1 ЗЧ  

Физическое 
совершенствование 

Оздоровительнаяфизическая
культура 

3.1Закаливаниеорганизма 1   

 3.2 Утренняязарядка    

 3.3 Составлениеиндивидуальныхкомплексовутреннейзарядки 1   

Спортивно-

оздоровительнаяфизическая

культура 

4.1 

Модуль"Гимнастикасосновамиакробатики".Правилаповедениянаурок
ахгимнастики и акробатики 

1   

 
4.2Модуль"Гимнастикасосновамиакробатики".Строевыеупражненияик
оманды 

3 ЗЧ resh.edu.r

u урок 25 

 
4.3Модуль"Гимнастикасосновамиакробатики".Гимнастическаяразминк
а 

3 ЗЧ resh.edu.r

u урок 28 

 
4.4Модуль"Гимнастикасосновамиакробатики".Упражнениясгимн
астическойскакалкой 

4 ЗЧ resh.edu.r

u урок 29 

 4.5 

Модуль"Гимнастикасосновамиакробатики".Упражнениясгимнаст
ическиммячом 

3 ЗЧ  

 4.6Модуль"Гимнастикасосновамиакробатики".Танцевальныедвижения 3  resh.edu.r

u урок 32 

 4.7Модуль"Лыжнаяподготовка".Правилаповеденияназаняти
яхлыжнойподготовкой 

1  resh.edu.r

u урок 

17-24 

 4.8Модуль "Лыжная подготовка".Передвижение на лыжах 
двухшажнымпопеременнымходом 

8 СПН resh.edu.r

u урок 

17-21 

 4.9Модуль"Лыжнаяподготовка".Спускииподъёмыналыжах 2 СПН resh.edu.r

u урок 22 

 4.10Модуль"Лыжнаяподготовка".Торможениелыжнымипалкамии
падениемнабок 

1  resh.edu.r

u урок 23 

 4.11Модуль"Лёгкаяатлетика".Правилаповеденияназанятияхлёгкойатл
етикой 

1   

 4.12Модуль"Лёгкаяатлетика".Броскимячавнеподвижнуюмишень 3 СПН resh.edu.r

u урок 12 

 4.13Модуль "Лёгкая атлетика". Сложно координированные 
прыжковыеупражнения 

4 СПН  

 4.14 Модуль"Лёгкаяатлетика".Прыжокввысотуспрямогоразбега 3   



 4.15 Модуль "Лёгкая атлетика". Сложно координированные 
передвижения ходьбойпо гимнастической скамейке 

1   

 4.16Модуль"Лёгкаяатлетика".Сложнокоординированныебеговыеупра
жнения 

2 СПН resh.edu.r

u урок 9 

 4.17Модуль"Подвижныеигры".Подвижныеигры 25 ЗЧ resh.edu.r

u урок 

33-50 

Прикладно-

ориентированнаяфизическая

культура 

5.1 ПодготовкаквыполнениюнормативныхтребованийкомплексаГТО 24 СПН user.gto.ru 

     

 

3 класс 

Наименование разделов Наименование темы Количес
тво 
часов 

Виды 
и 
формы 
контро
ля 

Электрон
ные 
(цифровы
е) ресурсы 

Знанияофизическойкультуре Физическаякультураудревнихнародов 1  resh.edu.ru 

урок 1 

Способысамостоятельнойдея
тельности 

2.1Видыфизическихупражнений 1  resh.edu.ru 

урок 2 

 2.2Измерениепульсанаурокахфизическойкультуры 1  resh.edu.ru 

урок 5 

 2.3Дозировкафизическойнагрузкивовремязанятийфизическойкульт
урой 

1   

Оздоровительнаяфизическая
культура 

3.1 Закаливаниеорганизма 1  resh.edu.ru 

урок 3 

 3.2 Дыхательнаягимнастика 1   

 3.3 Зрительнаягимнастика    

Спортивно-
оздоровительнаяфизическаяк
ультура 

4.1Модуль"Гимнастикасосновамиакробатики".Строевыекомандыиупр
ажнения 

2 ЗЧ resh.edu.ru 

урок 20-22 

 4.2Модуль"Гимнастикасосновамиакробатики".Лазаньепоканату 2 ЗЧ  

 4.3Модуль "Гимнастика с основами акробатики".Передвижения по 
гимнастическойскамейке 

1   

 4.4Модуль "Гимнастика с основами акробатики".Передвижения по 
гимнастическойстенке 

1   

 4.5Модуль"Гимнастикасосновамиакробатики".Прыжкичерезскакалку 2 СПН  

 4.6Модуль"Гимнастикасосновамиакробатики".Ритмическаягимнасти
ка» 

2   

 4.7Модуль"Гимнастикасосновамиакробатики".Танцевальныеупражне
ния 

2  resh.edu.ru 

урок 20 

 4.8Модуль"Лёгкаяатлетика".Прыжоквдлинусразбега 2 ЗЧ  

 4.9Модуль"Лёгкаяатлетика".Броскинабивногомяча 2   

 4.10Модуль "Лёгкая атлетика".Беговые упражнения повышенной 
координационнойсложности 

4 ЗЧ  

 4.11Модуль "Лыжная подготовка".Передвижение на лыжах 
одновременнымдвухшажнымходом 

2  resh.edu.ru 

урок 29 

 4.12Модуль"Лыжнаяподготовка".Поворотыналыжахспособомпересту
пания 

1   

 4.13Модуль"Лыжнаяподготовка".Передвижения налыжах 8 СПН resh.edu.ru 

урок 29 

 4.14Модуль"Плавательнаяподготовка".Шахматы 34   

 4.15Модуль"Подвижныеиспортивныеигры".Подвижныеигрысэлемен
тамиспортивныхигр 

2  resh.edu.ru 

урок 15-19 

 4.16Модуль"Подвижныеиспортивныеигры".Спортивныеигры 15 СПН resh.edu.ru 

урок 31-49 

Прикладно-
ориентированнаяфизическаяк
ультура 

Рефлексия:демонстрацияприростапоказателейфизическихкачествк
нормативным требованиям комплекса ГТО 

14 СПН user.gto.ru 



 

4 класс 
Название раздела Название темы Количе

ство 

часов 

Виды 

,форм

ы 

контр

оля 

Электро

нные 

ресурсы 

Знанияофизическойкульту

ре 
1.1ИзисторииразвитияфизическойкультурывРоссии 1  resh.edu.

ru урок 

1 

 1.2Изисторииразвитиянациональныхвидовспорта 1   

Способысамостоятельнойде

ятельности 
2.1Самостоятельнаяфизическаяподготовка 1  resh.edu.

ru урок 

4 

 2.2Влияниезанятийфизическойподготовкойнаработусистеморганизма 1  resh.edu.

ru урок 

6 

 2.3 
Оценкагодовойдинамикипоказателейфизическогоразвития
ифизическойподготовленности 

1   

 2.4Оказаниепервойпомощиназанятияхфизическойкультурой 1   

ФИЗИЧЕСКОЕСОВЕРШЕ

НСТВОВАНИЕ 

Оздоровительнаяфизическа

якультура 

3.1Упражнениядляпрофилактикинарушенияосанки 1   

 3.2Закаливаниеорганизма 1  resh.edu.

ru урок 

5 

Спортивно-

оздоровительнаяфизическая

культура 

4.1Модуль"Гимнастикасосновамиакробатики".Предупреждениетравм
привыполнениигимнастических и акробатических упражнений 

1  resh.edu.

ru урок 

3 

 
4.2Модуль"Гимнастикасосновамиакробатики".Акробатическаякомбинация 5 ЗЧ resh.edu.

ru урок 

21 

 
4.3Модуль"Гимнастикасосновамиакробатики".Опорнойпрыжок 6 1ЗЧ 

1 

СПН 

resh.edu.

ru урок 

23 

 
4.4Модуль"Гимнастикасосновамиакробатики".Упражнениянагимнастическо
йперекладине 

3 СПН  

 
4.5Модуль"Гимнастикасосновамиакробатики".Танцевальныеупражнения 6 СПН resh.edu.

ru урок 

20 

 
4.6Модуль"Лёгкаяатлетика".Предупреждениетравмназанятияхлёгкойатлет
икой 

1  resh.edu.

ru урок 

7-13 

 
4.7Модуль"Лёгкаяатлетика".Упражнениявпрыжкахввысотусразбега 6  resh.edu.

ru урок 

11 

 
4.8Модуль"Лёгкаяатлетика".Беговыеупражнения 7 2 

СПН 

resh.edu.

ru урок 

7 

 
4.9Модуль"Лёгкаяатлетика".Метаниемалогомячанадальность 3 СПН resh.edu.

ru урок 

8,9 

 4.10Модуль"Лыжнаяподготовка".Предупреждениетравмназанятияхлыжной
подготовкой 

1  resh.edu.

ru урок 

26-30 

 4.11Модуль "Лыжная подготовка".Передвижение на лыжах 
одновременным одношажнымходом 

11 1 ЗЧ 

 

1СПН 

resh.edu.

ru урок 

29 

 4.12Модуль"Плавательнаяподготовка".Шахматы --   

 4.13Модуль"Подвижныеиспортивныеигры".Предупреждениетравма
тизманазанятияхподвижнымииграми 

1   



 4.14Модуль"Подвижныеиспортивныеигры". 

Подвижныеигрыобщефизическойподготовки 

8  resh.edu.

ru урок 

15-19 

 4.15Модуль"Подвижныеиспортивныеигры".Техническиедействияигрыволей
бол 

10 3 ЗЧ 

1СПН 

resh.edu.

ru урок 

38-44 

 4.16Модуль"Подвижныеиспортивныеигры".Техническиедействияигрыбаскет
бол 

13 2 ЗЧ resh.edu.

ru урок 

36-37 

 4.17Модуль"Подвижныеиспортивныеигры".Техническиедействияигрыфутбо
л 

6 1 ЗЧ resh.edu.

ru урок 

45-49 

Раздел5.Прикладно-
ориентированнаяфизическа
якультура 

Рефлексия:демонстрацияприростоввпоказателяхфизическихкачествкнор

мативным требованиям комплекса ГТО 

7  3 

СПН 

user.gto.r

u 

 


