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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа физической культуре 1-4 кл. составлена на основе федерального 

государственного образовательного стандарта начального общего образования 

утвержденного приказом Министерства образования и науки РФ от 17 мая 2012 г. №413 с 

учетом:  

 Федерального закона от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации», 

 Приказ Министерства просвещения РФ от 20.05.2020 года № 254 "О федеральном 

перечне учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих 

государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, 

основного общего, среднего общего образования", 

 Примерной основной образовательной программой начального общего образования 

(далее - ПООП НОО) –физическая культура, одобренная решением федерального 

учебно-методического объединения по общему образованию (протокол от 08.04.2015г. 

№ 1/15) (ред. от 04.02.2020) 

 Приказ Минобрнауки России от 29.06.2017 № 613 "О внесении изменений в 

федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего образования, 

утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 

17 мая 2012 г. № 413" (Зарегистрировано в Минюсте России 26.07.2017 № 47532) 

 Программы для общеобразовательных учреждений (Рабочие программы. Предметная 

линия учебников В. И. Ляха. 1-4 классы» (автор В. И. Лях). Учебник для общеобразоват. 

организаций: базовый уровень / В. И. Лях. — 5-е изд. — М.: Просвещение, 2018. — 176 

с., 

 Учебного плана МБОУ «Гимназия №183» Советского района г. Казани на 2021-2022 

учебный год, 

 Положения о порядке разработки и утверждения рабочих программ в МБОУ 

«Гимназия №183» Советского района г. Казани. 

 

Рабочая программа ориентирована на использование учебно-методического 

комплекта (далее – УМК)  

         Физическая культура. 1-4 классы: Учебник для общеобразоват. организаций: базовый 

уровень / В. И. Лях. — 5-е изд. — М.: Просвещение, 2018. — 176 с. 

 

 

 

 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА,  

КУРСА ПО ВЫБОРУ. 

Изучение курса физической культуры на уровне НОО дает возможность 

обучающимся достичь следующих результатов развития: 

 

 

 

https://toipkro.ru/content/files/documents/podrazdeleniya/cuar/normativ/prikaz-345-ot-28.12.2018-fpu.pdf
https://toipkro.ru/content/files/documents/podrazdeleniya/cuar/normativ/prikaz-345-ot-28.12.2018-fpu.pdf
https://toipkro.ru/content/files/documents/podrazdeleniya/cuar/normativ/prikaz-345-ot-28.12.2018-fpu.pdf
https://toipkro.ru/content/files/documents/podrazdeleniya/cuar/normativ/prikaz-345-ot-28.12.2018-fpu.pdf
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1 класс 

 

Название раздела  Предметные результаты Метапредметные результаты 

(регулятивные, 

познавательные, 

коммуникативные УУД) 

Личностные результаты 

Обучающийся научится Обучающийся получит 

возможность научиться 

Знания о 

физической 

культуре  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

– ориентироваться в 

понятиях «физическая 

культура», «режим дня»; 

характеризовать назначение 

утренней зарядки, 

физкультминуток и 

физкультпауз, уроков 

физической культуры, 

закаливания, прогулок на 

свежем воздухе, 

подвижных игр, занятий 

спортом для укрепления 

здоровья, развития 

основных физических 

качеств; – раскрывать на 

примерах положительное 

влияние занятий 

физической культурой на 

успешное выполнение 

учебной и трудовой 

деятельности, укрепление 

здоровья и развитие 

физических качеств; – 

ориентироваться в понятии 

«физическая подготовка»: 

характеризовать основные 

– выявлять связь занятий 

физической культурой с 

трудовой и оборонной 

деятельностью; – 

характеризовать роль и 

значение режима дня в 

сохранении и укреплении 

здоровья; планировать и 

корректировать режим 

дня с учетом своей 

учебной и внешкольной 

деятельности, показателей 

своего здоровья, 

физического развития и 

физической 

подготовленности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Регулятивные 

 – способность обучающегося 

принимать и сохранять учебную 

цель и задачи; самостоятельно 

преобразовывать практическую 

задачу в познавательную; умение 

планировать собственную 

деятельность в соответствии с 

поставленной задачей и 

условиями ее реализации и 

искать средства ее 

осуществления; умение 

контролировать и оценивать свои 

действия, вносить коррективы в 

их выполнение на основе оценки 

и учета характера ошибок, 

проявлять инициативу и 

самостоятельность в обучении;   

Коммуникативные УУД  

– способность обучающегося 

принимать и сохранять учебную 

цель и задачи; самостоятельно 

преобразовывать практическую 

задачу в познавательную; умение 

– самоопределение — 

сформированность 

внутренней позиции 

обучающегося — принятие и 

освоение новой социальной 

роли обучающегося; 

становление основ 

российской гражданской 

идентичности личности как 

чувства гордости за свою 

Родину, народ, историю и 

осознание своей этнической 

принадлежности; развитие 

самоуважения и способности 

адекватно оценивать себя и 

свои достижения, видеть 

сильные и слабые стороны 

своей личности; – 

смыслообразование — поиск 

и установление личностного 

смысла (т. е. «значения для 

себя») учения обучающимися 

на основе устойчивой 

системы учебно-

познавательных и 

социальных мотивов, 
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Способы 

двигательной 

(физкультурной)  

деятельности   

  

  

 

 

 

 

 

 

 

физические качества (силу, 

быстроту, выносливость, 

равновесие, гибкость) и 

демонстрировать 

физические упражнения, 

направленные на их 

развитие; – характеризовать 

способы безопасного 

поведения на уроках 

физической культуры и 

организовывать места 

занятий физическими 

упражнениями и 

подвижными играми (как в 

помещениях, так и на 

открытом воздухе).-  

 

– отбирать упражнения для 

комплексов утренней 

зарядки и физкультминуток 

и выполнять их в 

соответствии с изученными 

правилами; – 

организовывать и проводить 

подвижные игры и 

простейшие соревнования 

во время отдыха на 

открытом воздухе и в 

помещении (спортивном 

зале и местах рекреации), 

соблюдать правила 

взаимодействия с игроками; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

– вести тетрадь по 

физической культуре с 

записями режима дня, 

комплексов утренней 

гимнастики, 

физкультминуток, 

общеразвивающих 

упражнений для 

индивидуальных занятий, 

результатов наблюдений 

за динамикой основных 

показателей физического 

развития и физической 

подготовленности; – 

планировать собственную 

деятельность в соответствии с 

поставленной задачей и 

условиями ее реализации и 

искать средства ее 

осуществления; умение 

контролировать и оценивать свои 

действия, вносить коррективы в 

их выполнение на основе оценки 

и учета характера ошибок, 

проявлять инициативу и 

самостоятельность в обучении;  

Познавательные   

– умение использовать знаково-

символические средства для 

создания моделей изучаемых 

объектов и процессов, схем 

решения учебно-познавательных 

и практических задач; 

Регулятивные УУД оценивать 

свою деятельность, 

аргументируя причины 

достижения или отсутствия 

планируемого результата;  

Коммуникативные   

-Формирование способов 

позитивного взаимодействия со 

сверстниками в  парах  и 

группах  при разучивании 

упражнений.  

понимания границ того, «что 

я знаю», и того, «что я не 

знаю», и стремления к 

преодолению этого разрыва; – 

морально-этическая 

ориентация — знание 

основных моральных норм и 

ориентация на их выполнение 

на основе понимания их 

социальной необходимости; 

способность к моральной 

децентрации — учету 

позиций, мотивов и интересов 

участников моральной 

дилеммы при ее разрешении; 

развитие этических чувств — 

стыда, вины, совести как 

регуляторов морального 

поведения. 
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Физическое 

совершенствование  

 

– измерять показатели 

физического развития (рост 

и масса тела) и физической 

подготовленности (сила, 

быстрота, выносливость, 

равновесие, гибкость) с 

помощью тестовых 

упражнений; вести 

систематические 

наблюдения за динамикой 

показателей. 

 

 

– выполнять упражнения по 

коррекции и профилактике 

нарушения зрения и осанки, 

упражнения на развитие 

физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, 

гибкости, равновесия); 

оценивать величину 

нагрузки по частоте пульса 

(с помощью специальной 

таблицы); – выполнять 

организующие строевые 

команды и приемы; – 

выполнять акробатические 

упражнения (кувырки, 

стойки, перекаты); – 

выполнять гимнастические 

упражнения на спортивных 

снарядах (перекладина, 

целенаправленно 

отбирать физические 

упражнения для 

индивидуальных занятий 

по развитию физических 

качеств; – выполнять 

простейшие приемы 

оказания доврачебной 

помощи при травмах и 

ушибах. 

 

 

– сохранять правильную 

осанку, оптимальное 

телосложение; – 

выполнять эстетически 

красиво гимнастические и 

акробатические 

комбинации; – играть в 

баскетбол, футбол и 

волейбол по упрощенным 

правилам; – выполнять 

тестовые нормативы по 

физической подготовке; – 

плавать, в том числе 

спортивными способами; 

– выполнять 

передвижения на лыжах 

(для снежных регионов 

России). 

Познавательные   

-делать вывод на основе  

критического  

анализа разных точек зрения,  

подтверждать вывод  

собственной  

аргументацией или  

самостоятельно полученными 

данными.    
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гимнастическое бревно); – 

выполнять 

легкоатлетические 

упражнения (бег, прыжки, 

метания и броски мячей 

разного веса и объема); – 

выполнять игровые 

действия и упражнения из 

подвижных игр разной 

функциональной 

направленности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



8 
 

Содержание учебного предмета 

1 класс 

 

№ Название раздела  

  

Содержание  

Знания о физической культуре 

1 Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, 

лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы 

передвижения человека. Правила предупреждения травматизма во время 

занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор 

одежды, обуви и инвентаря. 

2 Из истории физической культуры.  История развития физической культуры и первых соревнований. Особенности 

физической культуры разных народов. Ее связь с природными, 

географическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь 

физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

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

физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных 

физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 
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4 Физическая культура человека  

  

Здоровье и здоровый образ жизни. Контроль и наблюдение за состоянием 

здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. Коррекция 

осанки и телосложения. Требования безопасности и первая помощь при 

травмах во время занятий физической культурой и спортом.   

Способы физкультурной деятельности 

1 Самостоятельные занятия.  Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, 

комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития 

мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).  

2 Самостоятельные наблюдения за физическим 

развитием и физической подготовленностью.  

Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. 

Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений.   

3 Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в 

спортивных залах). 

 Физическое совершенствование 

1 Физкультурно-оздоровительная деятельность.  Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкульт-минуток, 

занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. Комплексы 

упражнений на развитие физических качеств. Комплексы дыхательных 

упражнений. Гимнастика для глаз.    

Спортивно-оздоровительная деятельность 
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2 Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд. Акробатические упражнения. Упоры; седы; 

упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и 

назад; гимнастический мост. Акробатические комбинации. Пример: 1) мост из 

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

положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) 

кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев 

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

присев, кувырок вперед. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: 

висы, перемахи. Гимнастическая комбинация. Например, 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. Опорный прыжок: с разбега через гимнастического 

козла. Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со 

скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы 

препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, 

передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

3 Легкая атлетика. 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. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. Броски: 

большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. Метание: малого мяча 

в вертикальную цель и на дальность.   

4 Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; торможение.  
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5 Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; 

упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на 

согласование работы рук и ног. Проплывание учебных дистанций: 

произвольным способом. 

13 Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с 

использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, 

ловкость и координацию. На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания 

и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту. На 

материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, 

упражнения на выносливость и координацию. На материале спортивных игр: 
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Тематическое планирование  

1 класс 

 

№ Наименование раздела  Воспитательный аспект  Количество 

часов  

1  Физическая культура как область знаний   

  

Создание благоприятных условий для развития ценностных 

отношений:  

к семье как главной опоре в жизни человека и источнику его счастья;  

к труду как основному способу достижения жизненного 

благополучия человека, залогу его успешного профессионального 

самоопределения и ощущения уверенности в завтрашнем дне;   

2  

2 Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности   

  

Создание благоприятных условий для развития ценностных 

отношений:  

к семье как главной опоре в жизни человека и источнику его счастья;  

к труду как основному способу достижения жизненного 

благополучия человека, залогу его успешного профессионального 

самоопределения и ощущения уверенности в завтрашнем дне;   

1  

                                                  Физическое совершенствование 

3 Легкая атлетика  Создание благоприятных условий для развития ценностных 

отношений: к семье как главной опоре в жизни человека и 

источнику его счастья;  к труду как основному способу достижения 

жизненного благополучия человека, залогу его успешного 

профессионального самоопределения и ощущения уверенности в 

завтрашнем дне;   

14  
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4 Подвижные игры Создание благоприятных условий   для развития ценностных 

отношений: к семье как главной опоре в жизни человека и 

источнику его счастья;  к труду как основному способу достижения 

жизненного благополучия человека, залогу его успешного 

профессионального самоопределения и ощущения уверенности в 

завтрашнем дне;   

22  

5 Гимнастика  Создание благоприятных   условий для развития ценностных 

отношений: к природе как источнику жизни на Земле, основе самого 

ее существования, нуждающейся в защите  и постоянном внимании 

со стороны человека;   

7 

6 Лыжная подготовка  Создание благоприятных условий для развития ценностных 

отношений: к культуре как духовному богатству общества и 

важному условию ощущения человеком полноты проживаемой 

жизни, которое дают ему чтение, музыка, искусство, театр, 

творческое самовыражение;   

13  

7 Плавание  Создание благоприятных условий для развития ценностных 

отношений: к здоровью как залогу долгой и активной жизни 

человека, его хорошего настроения и оптимистичного взгляда на 

мир;   

7  

8 итого  66 
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2 класс 

 

Название раздела  Предметные результаты Метапредметные результаты 

(регулятивные, 

познавательные, 

коммуникативные УУД) 

Личностные результаты 

Обучающийся научится Обучающийся получит 

возможность научиться 

Знания о 

физической 

культуре  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

– ориентироваться в 

понятиях «физическая 

культура», «режим дня»; 

характеризовать назначение 

утренней зарядки, 

физкультминуток и 

физкультпауз, уроков 

физической культуры, 

закаливания, прогулок на 

свежем воздухе, 

подвижных игр, занятий 

спортом для укрепления 

здоровья, развития 

основных физических 

качеств; – раскрывать на 

примерах положительное 

влияние занятий 

физической культурой на 

успешное выполнение 

учебной и трудовой 

деятельности, укрепление 

здоровья и развитие 

физических качеств; – 

ориентироваться в понятии 

«физическая подготовка»: 

характеризовать основные 

– выявлять связь занятий 

физической культурой с 

трудовой и оборонной 

деятельностью; – 

характеризовать роль и 

значение режима дня в 

сохранении и укреплении 

здоровья; планировать и 

корректировать режим 

дня с учетом своей 

учебной и внешкольной 

деятельности, показателей 

своего здоровья, 

физического развития и 

физической 

подготовленности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Регулятивные 

 – способность обучающегося 

принимать и сохранять учебную 

цель и задачи; самостоятельно 

преобразовывать практическую 

задачу в познавательную; умение 

планировать собственную 

деятельность в соответствии с 

поставленной задачей и 

условиями ее реализации и 

искать средства ее 

осуществления; умение 

контролировать и оценивать свои 

действия, вносить коррективы в 

их выполнение на основе оценки 

и учета характера ошибок, 

проявлять инициативу и 

самостоятельность в обучении;   

Коммуникативные УУД  

– способность обучающегося 

принимать и сохранять учебную 

цель и задачи; самостоятельно 

преобразовывать практическую 

задачу в познавательную; умение 

– самоопределение — 

сформированность 

внутренней позиции 

обучающегося — принятие и 

освоение новой социальной 

роли обучающегося; 

становление основ 

российской гражданской 

идентичности личности как 

чувства гордости за свою 

Родину, народ, историю и 

осознание своей этнической 

принадлежности; развитие 

самоуважения и способности 

адекватно оценивать себя и 

свои достижения, видеть 

сильные и слабые стороны 

своей личности; – 

смыслообразование — поиск 

и установление личностного 

смысла (т. е. «значения для 

себя») учения обучающимися 

на основе устойчивой 

системы учебно-

познавательных и 

социальных мотивов, 
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Способы 

двигательной 

(физкультурной)  

деятельности   

  

  

 

 

 

 

 

 

 

физические качества (силу, 

быстроту, выносливость, 

равновесие, гибкость) и 

демонстрировать 

физические упражнения, 

направленные на их 

развитие; – характеризовать 

способы безопасного 

поведения на уроках 

физической культуры и 

организовывать места 

занятий физическими 

упражнениями и 

подвижными играми (как в 

помещениях, так и на 

открытом воздухе).-  

 

– отбирать упражнения для 

комплексов утренней 

зарядки и физкультминуток 

и выполнять их в 

соответствии с изученными 

правилами; – 

организовывать и проводить 

подвижные игры и 

простейшие соревнования 

во время отдыха на 

открытом воздухе и в 

помещении (спортивном 

зале и местах рекреации), 

соблюдать правила 

взаимодействия с игроками; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

– вести тетрадь по 

физической культуре с 

записями режима дня, 

комплексов утренней 

гимнастики, 

физкультминуток, 

общеразвивающих 

упражнений для 

индивидуальных занятий, 

результатов наблюдений 

за динамикой основных 

показателей физического 

развития и физической 

подготовленности; – 

планировать собственную 

деятельность в соответствии с 

поставленной задачей и 

условиями ее реализации и 

искать средства ее 

осуществления; умение 

контролировать и оценивать свои 

действия, вносить коррективы в 

их выполнение на основе оценки 

и учета характера ошибок, 

проявлять инициативу и 

самостоятельность в обучении;  

Познавательные   

– умение использовать знаково-

символические средства для 

создания моделей изучаемых 

объектов и процессов, схем 

решения учебно-познавательных 

и практических задач; 

Регулятивные УУД оценивать 

свою деятельность, 

аргументируя причины 

достижения или отсутствия 

планируемого результата;  

Коммуникативные   

-Формирование способов 

позитивного взаимодействия со 

сверстниками в  парах  и 

группах  при разучивании 

упражнений.  

понимания границ того, «что 

я знаю», и того, «что я не 

знаю», и стремления к 

преодолению этого разрыва; – 

морально-этическая 

ориентация — знание 

основных моральных норм и 

ориентация на их выполнение 

на основе понимания их 

социальной необходимости; 

способность к моральной 

децентрации — учету 

позиций, мотивов и интересов 

участников моральной 

дилеммы при ее разрешении; 

развитие этических чувств — 

стыда, вины, совести как 

регуляторов морального 

поведения. 
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Физическое 

совершенствование  

 

– измерять показатели 

физического развития (рост 

и масса тела) и физической 

подготовленности (сила, 

быстрота, выносливость, 

равновесие, гибкость) с 

помощью тестовых 

упражнений; вести 

систематические 

наблюдения за динамикой 

показателей. 

 

 

– выполнять упражнения по 

коррекции и профилактике 

нарушения зрения и осанки, 

упражнения на развитие 

физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, 

гибкости, равновесия); 

оценивать величину 

нагрузки по частоте пульса 

(с помощью специальной 

таблицы); – выполнять 

организующие строевые 

команды и приемы; – 

выполнять акробатические 

упражнения (кувырки, 

стойки, перекаты); – 

выполнять гимнастические 

упражнения на спортивных 

снарядах (перекладина, 

целенаправленно 

отбирать физические 

упражнения для 

индивидуальных занятий 

по развитию физических 

качеств; – выполнять 

простейшие приемы 

оказания доврачебной 

помощи при травмах и 

ушибах. 

 

 

– сохранять правильную 

осанку, оптимальное 

телосложение; – 

выполнять эстетически 

красиво гимнастические и 

акробатические 

комбинации; – играть в 

баскетбол, футбол и 

волейбол по упрощенным 

правилам; – выполнять 

тестовые нормативы по 

физической подготовке; – 

плавать, в том числе 

спортивными способами; 

– выполнять 

передвижения на лыжах 

(для снежных регионов 

России). 

Познавательные   

-делать вывод на основе  

критического  

анализа разных точек зрения,  

подтверждать вывод  

собственной  

аргументацией или  

самостоятельно полученными 

данными.    
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гимнастическое бревно); – 

выполнять 

легкоатлетические 

упражнения (бег, прыжки, 

метания и броски мячей 

разного веса и объема); – 

выполнять игровые 

действия и упражнения из 

подвижных игр разной 

функциональной 

направленности. 
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Содержание учебного предмета 

2 класс 

 

№ Наименование раздела  

  

Содержание 

Знания о физической культуре 

1 Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, 

лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы 

передвижения человека. Правила предупреждения травматизма во время 

занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор 

одежды, обуви и инвентаря. 

2 Из истории физической культуры.  История развития физической культуры и первых соревнований. Особенности 

физической культуры разных народов. Ее связь с природными, 

географическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь 

физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

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

физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных 

физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 
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4 Физическая культура человека  

  

Здоровье и здоровый образ жизни. Контроль и наблюдение за состоянием 

здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. Коррекция 

осанки и телосложения. Требования безопасности и первая помощь при 

травмах во время занятий физической культурой и спортом.   

Способы физкультурной деятельности 

1 Самостоятельные занятия.  Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, 

комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития 

мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).  

2 Самостоятельные наблюдения за физическим 

развитием и физической подготовленностью.  

Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. 

Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений.   

  

3 Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в 

спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

1 Физкультурно-оздоровительная деятельность.  Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкульт-минуток, 

занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. Комплексы 

упражнений на развитие физических качеств. Комплексы дыхательных 

упражнений. Гимнастика для глаз.    
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Спортивно-оздоровительная деятельность 

1 Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд. Акробатические упражнения. Упоры; седы; 

упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и 

назад; гимнастический мост. Акробатические комбинации. Пример: 1) мост из 

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

положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) 

кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев 

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

присев, кувырок вперед. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: 

висы, перемахи. Гимнастическая комбинация. Например, 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. Опорный прыжок: с разбега через гимнастического 

козла. Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со 

скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы 

препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, 

передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

2 Легкая атлетика. 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. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. Броски: 

большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. Метание: малого мяча 

в вертикальную цель и на дальность.   
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3 Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; торможение. 

  

4 Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; 

упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на 

согласование работы рук и ног. Проплывание учебных дистанций: 

произвольным способом. 

5 Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с 

использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, 

ловкость и координацию. На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания 

и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту. На 

материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, 

упражнения на выносливость и координацию. На материале спортивных игр: 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 



22 
 

Тематическое планирование 

2 класс 

 

№ Наименование раздела  Воспитательный аспект  Количество 

часов  

1  Физическая культура как область знаний   

  

Создание благоприятных условий для развития ценностных 

отношений:  

к семье как главной опоре в жизни человека и источнику его счастья;  

к труду как основному способу достижения жизненного 

благополучия человека, залогу его успешного профессионального 

самоопределения и ощущения уверенности в завтрашнем дне;   

2  

2 Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности   

  

Создание благоприятных условий для развития ценностных 

отношений:  

к семье как главной опоре в жизни человека и источнику его счастья;  

к труду как основному способу достижения жизненного 

благополучия человека, залогу его успешного профессионального 

самоопределения и ощущения уверенности в завтрашнем дне;   

1  

Физическое совершенствование 

1 Легкая атлетика  Создание благоприятных условий для развития ценностных 

отношений: к семье как главной опоре в жизни человека и 

источнику его счастья;  к труду как основному способу достижения 

жизненного благополучия человека, залогу его успешного 

профессионального самоопределения и ощущения уверенности в 

завтрашнем дне;   

12  
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2 Подвижные игры Создание благоприятных условий   для развития ценностных 

отношений: к семье как главной опоре в жизни человека и 

источнику его счастья;  к труду как основному способу достижения 

жизненного благополучия человека, залогу его успешного 

профессионального самоопределения и ощущения уверенности в 

завтрашнем дне;   

18  

3 Гимнастика  Создание благоприятных   условий для развития ценностных 

отношений: к природе как источнику жизни на Земле, основе самого 

ее существования, нуждающейся в защите  и постоянном внимании 

со стороны человека;   

14 

4 Лыжная подготовка  Создание благоприятных условий для развития ценностных 

отношений: к культуре как духовному богатству общества и 

важному условию ощущения человеком полноты проживаемой 

жизни, которое дают ему чтение, музыка, искусство, театр, 

творческое самовыражение;   

16  

5 Плавание  Создание благоприятных условий для развития ценностных 

отношений: к здоровью как залогу долгой и активной жизни 

человека, его хорошего настроения и оптимистичного взгляда на 

мир;   

9  

6 итого  70 
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3 класс 

 

Название раздела  Предметные результаты Метапредметные результаты 

(регулятивные, 

познавательные, 

коммуникативные УУД) 

Личностные результаты 

Обучающийся научится Обучающийся получит 

возможность научиться 

Знания о 

физической 

культуре  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

– ориентироваться в 

понятиях «физическая 

культура», «режим дня»; 

характеризовать назначение 

утренней зарядки, 

физкультминуток и 

физкультпауз, уроков 

физической культуры, 

закаливания, прогулок на 

свежем воздухе, 

подвижных игр, занятий 

спортом для укрепления 

здоровья, развития 

основных физических 

качеств; – раскрывать на 

примерах положительное 

влияние занятий 

физической культурой на 

успешное выполнение 

учебной и трудовой 

деятельности, укрепление 

здоровья и развитие 

физических качеств; – 

ориентироваться в понятии 

«физическая подготовка»: 

характеризовать основные 

– выявлять связь занятий 

физической культурой с 

трудовой и оборонной 

деятельностью; – 

характеризовать роль и 

значение режима дня в 

сохранении и укреплении 

здоровья; планировать и 

корректировать режим 

дня с учетом своей 

учебной и внешкольной 

деятельности, показателей 

своего здоровья, 

физического развития и 

физической 

подготовленности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Регулятивные 

 – способность обучающегося 

принимать и сохранять учебную 

цель и задачи; самостоятельно 

преобразовывать практическую 

задачу в познавательную; умение 

планировать собственную 

деятельность в соответствии с 

поставленной задачей и 

условиями ее реализации и 

искать средства ее 

осуществления; умение 

контролировать и оценивать свои 

действия, вносить коррективы в 

их выполнение на основе оценки 

и учета характера ошибок, 

проявлять инициативу и 

самостоятельность в обучении;   

Коммуникативные УУД  

– способность обучающегося 

принимать и сохранять учебную 

цель и задачи; самостоятельно 

преобразовывать практическую 

задачу в познавательную; умение 

– самоопределение — 

сформированность 

внутренней позиции 

обучающегося — принятие и 

освоение новой социальной 

роли обучающегося; 

становление основ 

российской гражданской 

идентичности личности как 

чувства гордости за свою 

Родину, народ, историю и 

осознание своей этнической 

принадлежности; развитие 

самоуважения и способности 

адекватно оценивать себя и 

свои достижения, видеть 

сильные и слабые стороны 

своей личности; – 

смыслообразование — поиск 

и установление личностного 

смысла (т. е. «значения для 

себя») учения обучающимися 

на основе устойчивой 

системы учебно-

познавательных и 

социальных мотивов, 
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Способы 

двигательной 

(физкультурной)  

деятельности   

  

  

 

 

 

 

 

 

 

физические качества (силу, 

быстроту, выносливость, 

равновесие, гибкость) и 

демонстрировать 

физические упражнения, 

направленные на их 

развитие; – характеризовать 

способы безопасного 

поведения на уроках 

физической культуры и 

организовывать места 

занятий физическими 

упражнениями и 

подвижными играми (как в 

помещениях, так и на 

открытом воздухе).-  

 

– отбирать упражнения для 

комплексов утренней 

зарядки и физкультминуток 

и выполнять их в 

соответствии с изученными 

правилами; – 

организовывать и проводить 

подвижные игры и 

простейшие соревнования 

во время отдыха на 

открытом воздухе и в 

помещении (спортивном 

зале и местах рекреации), 

соблюдать правила 

взаимодействия с игроками; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

– вести тетрадь по 

физической культуре с 

записями режима дня, 

комплексов утренней 

гимнастики, 

физкультминуток, 

общеразвивающих 

упражнений для 

индивидуальных занятий, 

результатов наблюдений 

за динамикой основных 

показателей физического 

развития и физической 

подготовленности; – 

планировать собственную 

деятельность в соответствии с 

поставленной задачей и 

условиями ее реализации и 

искать средства ее 

осуществления; умение 

контролировать и оценивать свои 

действия, вносить коррективы в 

их выполнение на основе оценки 

и учета характера ошибок, 

проявлять инициативу и 

самостоятельность в обучении;  

Познавательные   

– умение использовать знаково-

символические средства для 

создания моделей изучаемых 

объектов и процессов, схем 

решения учебно-познавательных 

и практических задач; 

Регулятивные УУД оценивать 

свою деятельность, 

аргументируя причины 

достижения или отсутствия 

планируемого результата;  

Коммуникативные   

-Формирование способов 

позитивного взаимодействия со 

сверстниками в  парах  и 

группах  при разучивании 

упражнений.  

понимания границ того, «что 

я знаю», и того, «что я не 

знаю», и стремления к 

преодолению этого разрыва; – 

морально-этическая 

ориентация — знание 

основных моральных норм и 

ориентация на их выполнение 

на основе понимания их 

социальной необходимости; 

способность к моральной 

децентрации — учету 

позиций, мотивов и интересов 

участников моральной 

дилеммы при ее разрешении; 

развитие этических чувств — 

стыда, вины, совести как 

регуляторов морального 

поведения. 
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Физическое 

совершенствование  

 

– измерять показатели 

физического развития (рост 

и масса тела) и физической 

подготовленности (сила, 

быстрота, выносливость, 

равновесие, гибкость) с 

помощью тестовых 

упражнений; вести 

систематические 

наблюдения за динамикой 

показателей. 

 

 

– выполнять упражнения по 

коррекции и профилактике 

нарушения зрения и осанки, 

упражнения на развитие 

физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, 

гибкости, равновесия); 

оценивать величину 

нагрузки по частоте пульса 

(с помощью специальной 

таблицы); – выполнять 

организующие строевые 

команды и приемы; – 

выполнять акробатические 

упражнения (кувырки, 

стойки, перекаты); – 

выполнять гимнастические 

упражнения на спортивных 

снарядах (перекладина, 

целенаправленно 

отбирать физические 

упражнения для 

индивидуальных занятий 

по развитию физических 

качеств; – выполнять 

простейшие приемы 

оказания доврачебной 

помощи при травмах и 

ушибах. 

 

 

– сохранять правильную 

осанку, оптимальное 

телосложение; – 

выполнять эстетически 

красиво гимнастические и 

акробатические 

комбинации; – играть в 

баскетбол, футбол и 

волейбол по упрощенным 

правилам; – выполнять 

тестовые нормативы по 

физической подготовке; – 

плавать, в том числе 

спортивными способами; 

– выполнять 

передвижения на лыжах 

(для снежных регионов 

России). 

Познавательные   

-делать вывод на основе  

критического  

анализа разных точек зрения,  

подтверждать вывод  

собственной  

аргументацией или  

самостоятельно полученными 

данными.    
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гимнастическое бревно); – 

выполнять 

легкоатлетические 

упражнения (бег, прыжки, 

метания и броски мячей 

разного веса и объема); – 

выполнять игровые 

действия и упражнения из 

подвижных игр разной 

функциональной 

направленности. 

 

Содержание учебного предмета 

3 класс 

 

№ Наименование раздела  

  

Содержание 

Знания о физической культуре 

1 Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, 

лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы 

передвижения человека. Правила предупреждения травматизма во время 

занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор 

одежды, обуви и инвентаря. 
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2 Из истории физической культуры.  История развития физической культуры и первых соревнований. Особенности 

физической культуры разных народов. Ее связь с природными, 

географическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь 

физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

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

физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных 

физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

4 Физическая культура человека  

  

Здоровье и здоровый образ жизни. Контроль и наблюдение за состоянием 

здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. Коррекция 

осанки и телосложения. Требования безопасности и первая помощь при 

травмах во время занятий физической культурой и спортом.   

Способы физкультурной деятельности 

1 Самостоятельные занятия.  Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, 

комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития 

мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).  

3 Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в 

спортивных залах). 

Физическое совершенствование 
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1 Физкультурно-оздоровительная деятельность.  Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкульт-минуток, 

занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. Комплексы 

упражнений на развитие физических качеств. Комплексы дыхательных 

упражнений. Гимнастика для глаз.    

  

Спортивно-оздоровительная деятельность 

1 Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд. Акробатические упражнения. Упоры; седы; 

упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и 

назад; гимнастический мост. Акробатические комбинации. Пример: 1) мост из 

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

положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) 

кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев 

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

присев, кувырок вперед. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: 

висы, перемахи. Гимнастическая комбинация. Например, 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. Опорный прыжок: с разбега через гимнастического 

козла. Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со 

скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы 

препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, 

передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 
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2 Легкая атлетика. 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. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. Броски: 

большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. Метание: малого мяча 

в вертикальную цель и на дальность.   

3 Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; торможение. 

4 Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; 

упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на 

согласование работы рук и ног. Проплывание учебных дистанций: 

произвольным способом. 

5 Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с 

использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, 

ловкость и координацию. На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания 

и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту. На 

материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, 

упражнения на выносливость и координацию. На материале спортивных игр: 
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Тематическое планирование 

3 класс 

 

№ Наименование раздела  Воспитательный аспект  Количество 

часов  

1  Физическая культура как область знаний   

  

Создание благоприятных условий для развития ценностных 

отношений:  

к семье как главной опоре в жизни человека и источнику его счастья;  

к труду как основному способу достижения жизненного 

благополучия человека, залогу его успешного профессионального 

самоопределения и ощущения уверенности в завтрашнем дне;   

2  

2 Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности   

  

Создание благоприятных условий для развития ценностных 

отношений:  

к семье как главной опоре в жизни человека и источнику его счастья;  

к труду как основному способу достижения жизненного 

благополучия человека, залогу его успешного профессионального 

самоопределения и ощущения уверенности в завтрашнем дне;   

1  

Физическое совершенствование 

1 Легкая атлетика  Создание благоприятных условий для развития ценностных 

отношений: к семье как главной опоре в жизни человека и 

источнику его счастья;  к труду как основному способу достижения 

жизненного благополучия человека, залогу его успешного 

профессионального самоопределения и ощущения уверенности в 

завтрашнем дне;   

16  
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2 Подвижные игры Создание благоприятных условий   для развития ценностных 

отношений: к семье как главной опоре в жизни человека и 

источнику его счастья;  к труду как основному способу достижения 

жизненного благополучия человека, залогу его успешного 

профессионального самоопределения и ощущения уверенности в 

завтрашнем дне;   

16  

3 Гимнастика  Создание благоприятных   условий для развития ценностных 

отношений: к природе как источнику жизни на Земле, основе самого 

ее существования, нуждающейся в защите  и постоянном внимании 

со стороны человека;   

14 

4 Лыжная подготовка  Создание благоприятных условий для развития ценностных 

отношений: к культуре как духовному богатству общества и 

важному условию ощущения человеком полноты проживаемой 

жизни, которое дают ему чтение, музыка, искусство, театр, 

творческое самовыражение;   

14  

5 Плавание  Создание благоприятных условий для развития ценностных 

отношений: к здоровью как залогу долгой и активной жизни 

человека, его хорошего настроения и оптимистичного взгляда на 

мир;   

9 

6 итого  70 

 

4 класс 

 

Название раздела  Предметные результаты Личностные результаты 
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Выпускник научится Выпускник получит 

возможность научиться 

Метапредметные результаты 

(регулятивные, 

познавательные, 

коммуникативные УУД) 

Знания о 

физической 

культуре  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

– ориентироваться в 

понятиях «физическая 

культура», «режим дня»; 

характеризовать назначение 

утренней зарядки, 

физкультминуток и 

физкультпауз, уроков 

физической культуры, 

закаливания, прогулок на 

свежем воздухе, 

подвижных игр, занятий 

спортом для укрепления 

здоровья, развития 

основных физических 

качеств; – раскрывать на 

примерах положительное 

влияние занятий 

физической культурой на 

успешное выполнение 

учебной и трудовой 

деятельности, укрепление 

здоровья и развитие 

физических качеств; – 

ориентироваться в понятии 

«физическая подготовка»: 

характеризовать основные 

физические качества (силу, 

быстроту, выносливость, 

– выявлять связь занятий 

физической культурой с 

трудовой и оборонной 

деятельностью; – 

характеризовать роль и 

значение режима дня в 

сохранении и укреплении 

здоровья; планировать и 

корректировать режим 

дня с учетом своей 

учебной и внешкольной 

деятельности, показателей 

своего здоровья, 

физического развития и 

физической 

подготовленности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Регулятивные 

 – способность обучающегося 

принимать и сохранять учебную 

цель и задачи; самостоятельно 

преобразовывать практическую 

задачу в познавательную; умение 

планировать собственную 

деятельность в соответствии с 

поставленной задачей и 

условиями ее реализации и 

искать средства ее 

осуществления; умение 

контролировать и оценивать свои 

действия, вносить коррективы в 

их выполнение на основе оценки 

и учета характера ошибок, 

проявлять инициативу и 

самостоятельность в обучении;   

Коммуникативные УУД  

– способность обучающегося 

принимать и сохранять учебную 

цель и задачи; самостоятельно 

преобразовывать практическую 

задачу в познавательную; умение 

планировать собственную 

деятельность в соответствии с 

– самоопределение — 

сформированность 

внутренней позиции 

обучающегося — принятие и 

освоение новой социальной 

роли обучающегося; 

становление основ 

российской гражданской 

идентичности личности как 

чувства гордости за свою 

Родину, народ, историю и 

осознание своей этнической 

принадлежности; развитие 

самоуважения и способности 

адекватно оценивать себя и 

свои достижения, видеть 

сильные и слабые стороны 

своей личности; – 

смыслообразование — поиск 

и установление личностного 

смысла (т. е. «значения для 

себя») учения обучающимися 

на основе устойчивой 

системы учебно-

познавательных и 

социальных мотивов, 

понимания границ того, «что 

я знаю», и того, «что я не 
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Способы 

двигательной 

(физкультурной)  

деятельности   

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

равновесие, гибкость) и 

демонстрировать 

физические упражнения, 

направленные на их 

развитие; – характеризовать 

способы безопасного 

поведения на уроках 

физической культуры и 

организовывать места 

занятий физическими 

упражнениями и 

подвижными играми (как в 

помещениях, так и на 

открытом воздухе).-  

 

– отбирать упражнения для 

комплексов утренней 

зарядки и физкультминуток 

и выполнять их в 

соответствии с изученными 

правилами; – 

организовывать и проводить 

подвижные игры и 

простейшие соревнования 

во время отдыха на 

открытом воздухе и в 

помещении (спортивном 

зале и местах рекреации), 

соблюдать правила 

взаимодействия с игроками; 

– измерять показатели 

физического развития (рост 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

– вести тетрадь по 

физической культуре с 

записями режима дня, 

комплексов утренней 

гимнастики, 

физкультминуток, 

общеразвивающих 

упражнений для 

индивидуальных занятий, 

результатов наблюдений 

за динамикой основных 

показателей физического 

развития и физической 

подготовленности; – 

целенаправленно 

отбирать физические 

поставленной задачей и 

условиями ее реализации и 

искать средства ее 

осуществления; умение 

контролировать и оценивать свои 

действия, вносить коррективы в 

их выполнение на основе оценки 

и учета характера ошибок, 

проявлять инициативу и 

самостоятельность в обучении;  

Познавательные   

– умение использовать знаково-

символические средства для 

создания моделей изучаемых 

объектов и процессов, схем 

решения учебно-познавательных 

и практических задач; 

Регулятивные УУД оценивать 

свою деятельность, 

аргументируя причины 

достижения или отсутствия 

планируемого результата;  

Коммуникативные   

-Формирование способов 

позитивного взаимодействия со 

сверстниками в  парах  и 

группах  при разучивании 

упражнений.  

Познавательные   

-делать вывод на основе  

знаю», и стремления к 

преодолению этого разрыва; – 

морально-этическая 

ориентация — знание 

основных моральных норм и 

ориентация на их выполнение 

на основе понимания их 

социальной необходимости; 

способность к моральной 

децентрации — учету 

позиций, мотивов и интересов 

участников моральной 

дилеммы при ее разрешении; 

развитие этических чувств — 

стыда, вины, совести как 

регуляторов морального 

поведения. 
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Физическое 

совершенствование  

 

и масса тела) и физической 

подготовленности (сила, 

быстрота, выносливость, 

равновесие, гибкость) с 

помощью тестовых 

упражнений; вести 

систематические 

наблюдения за динамикой 

показателей. 

 

 

– выполнять упражнения по 

коррекции и профилактике 

нарушения зрения и осанки, 

упражнения на развитие 

физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, 

гибкости, равновесия); 

оценивать величину 

нагрузки по частоте пульса 

(с помощью специальной 

таблицы); – выполнять 

организующие строевые 

команды и приемы; – 

выполнять акробатические 

упражнения (кувырки, 

стойки, перекаты); – 

выполнять гимнастические 

упражнения на спортивных 

снарядах (перекладина, 

гимнастическое бревно); – 

выполнять 

упражнения для 

индивидуальных занятий 

по развитию физических 

качеств; – выполнять 

простейшие приемы 

оказания доврачебной 

помощи при травмах и 

ушибах. 

 

 

– сохранять правильную 

осанку, оптимальное 

телосложение; – 

выполнять эстетически 

красиво гимнастические и 

акробатические 

комбинации; – играть в 

баскетбол, футбол и 

волейбол по упрощенным 

правилам; – выполнять 

тестовые нормативы по 

физической подготовке; – 

плавать, в том числе 

спортивными способами; 

– выполнять 

передвижения на лыжах 

(для снежных регионов 

России). 

критического  

анализа разных точек зрения,  

подтверждать вывод  

собственной  

аргументацией или  

самостоятельно полученными 

данными.    
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легкоатлетические 

упражнения (бег, прыжки, 

метания и броски мячей 

разного веса и объема); – 

выполнять игровые 

действия и упражнения из 

подвижных игр разной 

функциональной 

направленности. 

 

 

Содержание учебного предмета  

4 класс 

 

№ Наименование раздела  

  

Содержание  

Знания о физической культуре 

1 Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, 

лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы 

передвижения человека. Правила предупреждения травматизма во время 

занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор 

одежды, обуви и инвентаря. 
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2 Из истории физической культуры.  История развития физической культуры и первых соревнований. Особенности 

физической культуры разных народов. Ее связь с природными, 

географическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь 

физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

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

физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных 

физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

4 Физическая культура человека  

  

Здоровье и здоровый образ жизни. Контроль и наблюдение за состоянием 

здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. Коррекция 

осанки и телосложения. Требования безопасности и первая помощь при 

травмах во время занятий физической культурой и спортом.   

Способы физкультурной деятельности 

1 Самостоятельные занятия.  Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, 

комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития 

мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки).  

2 Самостоятельные наблюдения за физическим 

развитием и физической подготовленностью.  

Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. 

Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений.   

3 Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в 

спортивных залах). 
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Физическое совершенствование 

1 Физкультурно-оздоровительная деятельность.  Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкульт-минуток, 

занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. Комплексы 

упражнений на развитие физических качеств. Комплексы дыхательных 

упражнений. Гимнастика для глаз.    

Спортивно-оздоровительная деятельность 

1 Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд. Акробатические упражнения. Упоры; седы; 

упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и 

назад; гимнастический мост. Акробатические комбинации. Пример: 1) мост из 

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

положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) 

кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев 

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

присев, кувырок вперед. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: 

висы, перемахи. Гимнастическая комбинация. Например, 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. Опорный прыжок: с разбега через гимнастического 

козла. Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со 

скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы 

препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, 

передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 
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2 Легкая атлетика. 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. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. Броски: 

большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. Метание: малого мяча 

в вертикальную цель и на дальность.   

3 Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъемы; торможение.  

4 Плавание. Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; 

упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на 

согласование работы рук и ног. Проплывание учебных дистанций: 

произвольным способом. 

5 Подвижные и спортивные игры. На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с 

использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, 

ловкость и координацию. На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания 

и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту. На 

материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, 

упражнения на выносливость и координацию. На материале спортивных игр: 

 

 

Тематическое планирование 

4 класс 

 

№ Наименование раздела  Воспитательный аспект  Количество 

часов  
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1  Физическая культура как область знаний   

  

Создание благоприятных условий для развития ценностных 

отношений:  

к семье как главной опоре в жизни человека и источнику его счастья;  

к труду как основному способу достижения жизненного 

благополучия человека, залогу его успешного профессионального 

самоопределения и ощущения уверенности в завтрашнем дне;   

3  

2 Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности   

  

Создание благоприятных условий для развития ценностных 

отношений:  

к семье как главной опоре в жизни человека и источнику его счастья;  

к труду как основному способу достижения жизненного 

благополучия человека, залогу его успешного профессионального 

самоопределения и ощущения уверенности в завтрашнем дне;   

1  

Физическое совершенствование 

1 Легкая атлетика  Создание благоприятных условий для развития ценностных 

отношений: к семье как главной опоре в жизни человека и 

источнику его счастья;  к труду как основному способу достижения 

жизненного благополучия человека, залогу его успешного 

профессионального самоопределения и ощущения уверенности в 

завтрашнем дне;   

12  

2 Подвижные игры Создание благоприятных условий   для развития ценностных 

отношений: к семье как главной опоре в жизни человека и 

источнику его счастья;  к труду как основному способу достижения 

жизненного благополучия человека, залогу его успешного 

17  
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профессионального самоопределения и ощущения уверенности в 

завтрашнем дне;   

3 Гимнастика  Создание благоприятных   условий для развития ценностных 

отношений: к природе как источнику жизни на Земле, основе самого 

ее существования, нуждающейся в защите  и постоянном внимании 

со стороны человека;   

14 

4 Лыжная подготовка  Создание благоприятных условий для развития ценностных 

отношений: к культуре как духовному богатству общества и 

важному условию ощущения человеком полноты проживаемой 

жизни, которое дают ему чтение, музыка, искусство, театр, 

творческое самовыражение;   

14  

5 Плавание  Создание благоприятных условий для развития ценностных 

отношений: к здоровью как залогу долгой и активной жизни 

человека, его хорошего настроения и оптимистичного взгляда на 

мир;   

9 

6 итого  70 
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