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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА "ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА" 
Цели изучения учебного предмета «Физическая культура» — формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности 

физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

Цели и задачи программы обеспечивают результаты освоения основной 

образовательной программы начального общего образования по учебному предмету 

«Физическая культура» в соответствии с ФГОС НОО. 

К направлению первостепенной значимости при реализации образовательных функций 

учебного предмета «Физическая культура» традиционно относят формирование знаний 

основ физической культуры как науки области знаний о человеке, прикладных умениях и 

навыках, основанных на физических упражнениях для формирования и укрепления здоровья, 

физического развития и физического совершенствования, повышения физической и 

умственной работоспособности, и как одного из основных компонентов общей культуры 

человека. 

Используемые в образовательной деятельности технологии программы позволяют 

решать преемственно комплекс основных задач физической культуры на всех уровнях 

общего образования. 

В содержании программы учтены основные направления развития познавательной 

активности человека, включая знания о природе (медико-биологические основы 

деятельности), знания о человеке (психолого-педагогические основы деятельности), знания 

об обществе (историко-социологические основы деятельности). 

Задача учебного предмета состоит в формировании системы физкультурных знаний, 

жизненно важных прикладных умений и навыков, основанных на физических упражнениях 

для укрепления здоровья (физического, социального и психологического), освоении 

упражнений основной гимнастики, плавания как жизненно важных навыков человека; 

овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (распорядок 

дня, утренняя гимнастика, гимнастические минутки, подвижные и общеразвивающие игры и 

т.д.); умении применять правила безопасности при выполнении физических упражнений и 

различных форм двигательной деятельности и как результат — физическое воспитание, 

формирование здоровья и здорового образа жизни. 

Наряду с этим программа обеспечивает: 

 единство образовательного пространства на территории Российской Федерации с 

целью реализации равных возможностей получения качественного начального общего 

образования; 

 преемственность основных образовательных программ дошкольного, начального 

общего и основного общего образования; 

 возможности формирования индивидуального подхода и различного уровня 

сложности с учѐтом образовательных потребностей и способностей обучающихся (включая 

одарѐнных детей, детей с ограниченными возможностями здоровья); 

 государственные гарантии качества начального общего образования, личностного 

развития обучающихся; 

 овладение современными технологическими средствами в ходе обучения и в 

повседневной жизни, освоение цифровых образовательных сред для проверки и 

приобретения знаний, расширения возможностей личного образовательного маршрута; 

 формирование у обучающихся знаний о месте физической культуры и спорта в 

национальной стратегии развития России, их исторической роли, вкладе спортсменов России 

в мировое спортивное наследие; 



 освоение обучающимися технологий командной работы на основе личного вклада 

каждого в решение общих задач, осознания личной ответственности, объективной оценки 

своих и командных возможностей. 

Приоритет индивидуального подхода в обучении позволяет обучающимся осваивать 

программу в соответствии с возможностями каждого. 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального образования по 

программе являются: 

 умение организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства физической культуры для достижения цели динамики личного физического 

развития и физического совершенствования; 

 умение активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей, проявлять лидерские качества в соревновательной 

деятельности, работоспособность в учебно-тренировочном процессе, взаимопомощь при 

изучении и выполнении физических упражнений; 

 умение доносить информацию в доступной, яркой, эмоциональной форме в 

процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми, в том числе при 

передаче информации на заданную тему по общим сведениям теории физической культуры, 

методикам выполнения физических упражнений, правилам проведения общеразвивающих 

подвижных игр и игровых заданий; 

 умение работать над ошибками, в том числе при выполнении физических 

упражнений, слышать замечания и рекомендации педагога, концентрироваться при 

практическом выполнении заданий, ставить перед собой задачи гармоничного физического 

развития. 

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА» 

 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная 

деятельность человека с общеразвивающей направленностью с использованием основных 

направлений физической культуры в классификации физических упражнений по признаку 

исторически сложившихся систем: гимнастика, игры, туризм, спорт — и упражнений по 

преимущественной целевой направленности их использования с учѐтом сенситивных 

периодов развития учащихся начальной школы. В процессе овладения этой деятельностью 

формируется костно-мышечная система, укрепляется здоровье, совершенствуются 

физические качества, осваиваются необходимые двигательные действия, активно 

развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

Учебный предмет «Физическая культура» обладает широкими возможностями в 

использовании форм, средств и методов обучения. Существенным компонентом содержания 

учебного предмета «Физическая культура» является физическое воспитание граждан России. 

Учебный предмет «Физическая культура» обогащает обучающихся системой знаний о 

сущности и общественном значении физической культуры и еѐ влиянии на всестороннее 

развитие личности. Такие знания обеспечивают развитие гармоничной личности, мотивацию 

и способность обучающихся к различным видам деятельности, повышают их общую 

культуру. 

 

Основные задачи учебного предмета «Физическая культура» — сформировать у 

обучающихся: 

 умение организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства 

физической культуры для достижения цели динамики личного физического развития и 

физического совершенствования; 

 умение активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей, проявлять лидерские качества в соревновательной 



деятельности, работоспособность в учебно-тренировочном процессе, взаимопомощь при 

изучении и выполнении физических упражнений; 

 умение доносить информацию в доступной, яркой, эмоциональной форме в процессе 

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

информации на заданную тему по общим сведениям теории физической культуры, 

методикам выполнения физических упражнений, правилам проведения общеразвивающих 

подвижных игр и игровых заданий; 

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

слышать замечания и рекомендации педагога, концентрироваться при практическом 

выполнении заданий, ставить перед собой задачи гармоничного физического развития. 

 

Цели и задачи изучения физической культуры на уровне начального общего 

образования 

Цели и задачи программы обеспечивают результаты освоения основной образовательной 

программы начального общего образования по учебному предмету «Физическая культура» в 

соответствии с ФГОС НОО. 

К направлению первостепенной значимости при реализации образовательных функций 

учебного предмета «Физическая культура» традиционно относят формирование знаний 

основ физической культуры как науки области знаний о человеке, прикладных умениях и 

навыках, основанных на физических упражнениях для формирования и укрепления здоровья, 

физического развития и физического совершенствования, повышения физической и 

умственной работоспособности, и как одного из основных компонентов общей культуры 

человека. 

Задача учебного предмета состоит в формировании системы физкультурных знаний, 

жизненно важных прикладных умений и навыков, основанных на физических упражнениях 

для укрепления здоровья (физического, социального и психологического), освоении 

упражнений основной гимнастики, плавания как жизненно важных навыков человека; 

овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (распорядок 

дня, утренняя гимнастика, гимнастические минутки, подвижные и общеразвивающие игры и 

т.д.); умении применять правила безопасности при выполнении физических упражнений и 

различных форм двигательной деятельности и как результат — физическое воспитание, 

формирование здоровья и здорового образа жизни. 

Наряду с этим программа обеспечивает: 

 единство образовательного пространства на территории Российской Федерации с 

целью реализации равных возможностей получения качественного начального общего 

образования; 

 преемственность основных образовательных программ дошкольного, начального 

общего и основного общего образования; 

 возможности формирования индивидуального подхода и различного уровня 

сложности с учѐтом образовательных потребностей и способностей обучающихся (включая 

одарѐнных детей, детей с ограниченными возможностями здоровья); 

 государственные гарантии качества начального общего образования, личностного 

развития обучающихся; 

 овладение современными технологическими средствами в ходе обучения и в 

повседневной жизни, освоение цифровых образовательных сред для проверки и 

приобретения знаний, расширения возможностей личного образовательного маршрута; 

 формирование у обучающихся знаний о месте физической культуры и спорта в 

национальной стратегии развития России, их исторической роли, вкладе спортсменов России 

в мировое спортивное наследие; 

 освоение обучающимися технологий командной работы на основе личного вклада 

каждого в решение общих задач, осознания личной ответственности, объективной оценки 

своих и командных возможностей. 



Приоритет индивидуального подхода в обучении позволяет обучающимся осваивать 

программу в соответствии с возможностями каждого. 

 

Формы учѐта рабочей программы воспитания в рабочей программе по 

физической культуре  

Рабочая программа воспитания МБОУ «Сафаровская СОШ» реализуется в том числе и 

через использование воспитательного потенциала уроков физической культуры. Эта работа 

осуществляется в следующих формах:  

 Побуждение обучающихся соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, 

правила общения со старшими (педагогическими работниками) и сверстниками 

(обучающимися), принципы учебной дисциплины и самоорганизации.  

 Привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту изучаемых на уроках 

предметов, явлений, событий через:  

 демонстрацию обучающимся примеров ответственного, гражданского поведения, 

проявления человеколюбия и добросердечности — использование на уроках информации, 

затрагивающей важные социальные, нравственные, этические вопросы  

 Использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета для 

формирования у обучающихся российских традиционных духовно-нравственных и 

социокультурных ценностей через подбор соответствующих проблемных ситуаций для 

обсуждения в классе 

 Инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, выработки своего 

личностного отношения к изучаемым событиям, лицам.  

 Включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать мотивацию 

обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных межличностных отношений в 

классе, помогают установлению доброжелательной атмосферы во время урока.  

 Применение на уроке интерактивных форм работы, стимулирующих познавательную 

мотивацию обучающихся.  

 Применение групповой работы или работы в парах, которые способствуют развитию 

навыков командной работы и взаимодействию с другими обучающимися.  

 Выбор и использование на уроках методов, методик, технологий, оказывающих 

воспитательное воздействие на личность в соответствии с воспитательным идеалом, целью и 

задачами воспитания.  

 Инициирование и поддержка исследовательской деятельности школьников в форме 

включения в урок различных исследовательских заданий, что дает возможность 

обучающимся приобрести навыки самостоятельного решения теоретической проблемы, 

генерирования и оформления собственных гипотез, уважительного отношения к чужим 

идеям, публичного выступления, аргументирования и отстаивания своей точки зрения.  

 Установление уважительных, доверительных, неформальных отношений между 

учителем и учениками, создание на уроках эмоционально-комфортной среды. 

 

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «Физическая культура» В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

В основе программы лежат представления об уникальности личности каждого учащегося 

начальной школы, индивидуальных возможностях каждого школьника и ученического 

сообщества в целом, профессиональных качествах учителей и управленческих команд 

системы образования, создающих условия для максимально полного обеспечения 

образовательных возможностей учащимся в рамках единого образовательного пространства 

Российской Федерации. 

Общее число часов, отведѐнных на изучение учебного предмета «Физическая культура» в 

начальной школе, составляет 270 ч (два часа в неделю в каждом классе): 1 класс — 66 ч; 

2 класс — 68 ч; 3 класс — 68 ч; 4 класс — 68 ч.  



II. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

1 КЛАСС 

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

физическими упражнениями и спортом по укреплению здоровья, физическому развитию и 

физической подготовке. Связь физических упражнений с движениями животных и 

трудовыми действиями древних людей.  

Способы самостоятельной деятельности. Режим дня и правила его составления и 

соблюдения.  

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. Гигиена 

человека и требования к проведению гигиенических процедур. Осанка и комплексы 

упражнений для правильного еѐ развития. Физические упражнения для физкультминуток и 

утренней зарядки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. Правила поведения на уроках 

физической культуры, подбора одежды для занятий в спортивном зале и на открытом 

воздухе. 

Гимнастика с основами акробатики. Исходные положения в физических упражнениях: 

стойки, упоры, седы, положения лѐжа. 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.  

Гимнастические упражнения: стилизованные способы передвижения ходьбой и бегом; 

упражнения с гимнастическим мячом и гимнастической скакалкой; стилизованные 

гимнастические прыжки.  

Акробатические упражнения: подъѐм туловища из положения лѐжа на спине и животе; 

подъѐм ног из положения лѐжа на животе; сгибание рук в положении упор лѐжа; прыжки 

в группировке, толчком двумя ногами; прыжки в упоре на руки, толчком двумя ногами.  

Лыжная подготовка. Переноска лыж к месту занятия. Основная стойка лыжника. 

Передвижение на лыжах ступающим шагом (без палок). Передвижение на лыжах 

скользящим шагом (без палок).  

Лѐгкая атлетика. Равномерная ходьба и равномерный бег. Прыжки в длину и высоту с 

места толчком двумя ногами, в высоту с прямого разбега.  

Подвижные и спортивные игры. Считалки для самостоятельной организации подвижных 

игр. 

Прикладно-ориентированная физическая культура. Развитие основных физических 

качеств средствами спортивных и подвижных игр. Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО. 

2 КЛАСС 

Знания о физической культуре. Из истории возникновения физических упражнений и 

первых соревнований. Зарождение Олимпийских игр древности. 

Способы самостоятельной деятельности. Физическое развитие и его измерение. 

Физические качества человека: сила, быстрота, выносливость, гибкость, координация и 

способы их измерения. Составление дневника наблюдений по физической культуре. 

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. Закаливание 

организма обтиранием. Составление комплекса утренней зарядки и физкультминутки для 

занятий в домашних условиях.  

Спортивно-оздоровительная физическая культура. Гимнастика с основами акробатики. 

Правила поведения на занятиях гимнастикой и акробатикой. Строевые команды в 

построении и перестроении 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. 



Упражнения разминки перед выполнением гимнастических упражнений. Прыжки со 

скакалкой на двух ногах и поочерѐдно на правой и левой ноге на месте. Упражнения с 

гимнастическим мячом: подбрасывание, перекаты и наклоны с мячом в руках. Танцевальный 

хороводный шаг, танец галоп.  

Лыжная подготовка. Правила поведения на занятиях лыжной подготовкой. Упражнения 

на лыжах: передвижение двухшажным попеременным ходом; спуск с небольшого склона 

в основной стойке; торможение лыжными палками на учебной трассе и падением на бок во 

время спуска. 

Лѐгкая атлетика. Правила поведения на занятиях лѐгкой атлетикой. Броски малого мяча в 

неподвижную мишень разными способами из положения стоя, сидя и лѐжа. Разнообразные 

сложнокоординированные прыжки толчком одной ногой и  

двумя ногами с места, в движении в разных направлениях, с разной амплитудой и 

траекторией полѐта. Прыжок в высоту с прямого разбега. Ходьба по гимнастической 

скамейке с изменением скорости и направления движения. Беговые сложнокоординационные 

упражнения: ускорения из разных исходных положений; змейкой; по кругу; обеганием 

предметов; с преодолением небольших препятствий. 

Подвижные игры. Подвижные игры с техническими приѐмами спортивных игр 

(баскетбол, футбол).  

Прикладно-ориентированная физическая культура. Подготовка к соревнованиям по 

комплексу ГТО. Развитие основных физических качеств средствами подвижных и 

спортивных игр. 

3 КЛАСС 

Знания о физической культуре. Из истории развития физической культуры у древних 

народов, 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 физкультминутки и утренней зарядки. Составление графика 

занятий по развитию физических качеств на учебный год. 

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. Закаливание 

организма при помощи обливания под душем. Упражнения дыхательной и зрительной 

гимнастики, их влияние на восстановление организма после умственной и физической 

нагрузки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. Гимнастика с основами акробатики. 

Строевые упражнения в движении противоходом; перестроении из колонны по одному 

в колонну по три, стоя на месте и в движении. Упражнения в лазании по канату в три 

приѐма. Упражнения на гимнастической скамейке в передвижении стилизованными 

способами ходьбы: вперѐд, назад, с высоким подниманием колен и изменением положения 

рук, приставным шагом правым и левым боком. Передвижения по наклонной 

гимнастической скамейке: равномерной ходьбой с поворотом в разные стороны и движением 

руками; приставным шагом правым и левым боком.  

Упражнения в передвижении по гимнастической стенке: ходьба приставным шагом 

правым и левым боком по нижней жерди; лазанье разноимѐнным способом. Прыжки через 

скакалку с изменяющейся скоростью вращения на двух ногах и поочерѐдно 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. 



Лѐгкая атлетика. Прыжок в длину с разбега, способом согнув ноги. Броски набивного 

мяча из-за головы в положении сидя и стоя на месте. Беговые упражнения скоростной и 

координационной направленности: челночный бег; бег с преодолением препятствий; с 

ускорением и торможением; максимальной скоростью на дистанции 30 м.  

Лыжная подготовка. Передвижение одновременным двухшажным ходом. Упражнения в 

поворотах на лыжах переступанием стоя на месте и в движении. Торможение плугом.  

Плавательная подготовка. Правила поведения в бассейне. Виды современного 

спортивного плавания: кроль на груди и спине; брас. Упражнения ознакомительного 

плавания: передвижение по 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 приѐмами 

спортивных игр и лыжной подготовки. Баскетбол: ведение баскетбольного мяча; ловля и 

передача баскетбольного мяча. Волейбол: прямая нижняя подача; приѐм 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 средствами базовых видов спорта. Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО.  

4 КЛАСС 

Знания о физической культуре. Из истории развития физической культуры в России. 

Развитие национальных видов спорта в России.  

Способы самостоятельной деятельности. Физическая подготовка. Влияние занятий 

физической подготовкой на работу организма. Регулирование физической нагрузки по 

пульсу на самостоятельных 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. 

Физическое совершенствование. Оздоровительная физическая культура. Оценка 

состояния осанки, упражнения для профилактики еѐ нарушения (на расслабление мышц 

спины и профилактику сутулости). Упражнения для снижения массы тела за счѐт 

упражнений с высокой активностью работы больших мышечных групп. Закаливающие 

процедуры: купание в естественных водоѐмах; 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 гимнастического козла с разбега способом напрыгивания. Упражнения на 

низкой гимнастической перекладине: висы и упоры, подъѐм переворотом. Упражнения в 

танце «Летка-енка». 

Лѐгкая атлетика. Предупреждение травматизма во время выполнения легкоатлетических 

упражнений. Прыжок в высоту с разбега перешагиванием. Технические действия при беге по 

легкоатлетической дистанции: низкий старт; стартовое ускорение, финиширование. Метание 

малого мяча на дальность стоя на месте. 

Лыжная подготовка. Предупреждение травматизма во время занятий лыжной 

подготовкой. Упражнения в передвижении на лыжах одновременным одношажным ходом.  

Плавательная подготовка. Предупреждение травматизма во время занятий плавательной 

подготовкой. Упражнения в плавании кролем на груди; ознакомительные упражнения в 

плавании кролем на спине.  

Подвижные и спортивные игры. Предупреждение травматизма на занятиях подвижными 

играми. Подвижные игры общефизической подготовки. Волейбол: нижняя боковая подача; 



приѐм и передача мяча сверху; выполнение освоенных технических действий в условиях 

игровой деятельности. Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди с места; выполнение 

освоенных технических действий в условиях игровой деятельности. Футбол: остановки 

катящегося мяча внутренней стороной стопы; выполнение освоенных технических действий 

в условиях игровой деятельности. 

Прикладно-ориентированная физическая культура. Упражнения физической подготовки 

на развитие основных физических качеств. Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



III. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«ИНФОРМАТИКА» НА УРОВНЕ ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ. 

 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основных образовательных 

программ начального общего образования ФГОС программа направлена на достижение 

обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической 

культуре. 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» на уровне 

начального 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. 

Личностные результаты должны отражать готовность обучающихся руководствоваться 

ценностями и приобретение первоначального опыта деятельности на их основе: 

 становление ценностного отношения к истории и развитию физической культуры 

народов России, осознание еѐ связи с трудовой деятельностью и укреплением 

здоровья человека;  

 формирование нравственно-этических норм поведения и правил межличностного 

общения во время подвижных игр и спортивных соревнований, выполнения 

совместных учебных заданий; 

 проявление уважительного отношения к соперникам во время соревновательной 

деятельности, стремление оказывать первую помощь при травмах и ушибах; 

 уважительное отношение к содержанию национальных подвижных игр, 

этнокультурным формам и видам соревновательной деятельности;  

 стремление к формированию культуры укрепления и сохранения здоровья, развитию 

физических качеств и освоение физических упражнений оздоровительной, 

спортивной и прикладной направленности, формированию основ и соблюдения 

правил здорового образа жизни;  

 проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей физического 

развития и физической подготовленности, влияния занятий физической культурой и 

спортом на их показатели.  

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Метапредметные результаты отражают достижения учащихся в овладении 

познавательными, коммуникативными и регулятивными универсальными учебными 

действиями, умения их использовать в практической деятельности. Метапредметные 

результаты формируются на протяжении каждого года обучения.  

По окончании первого года обучения учащиеся научатся: 

познавательные УУД: 

 находить общие и отличительные признаки в передвижениях человека и животных; 

 устанавливать связь между бытовыми движениями древних людей и физическими 

упражнениями из современных видов спорта;  

 сравнивать способы передвижения ходьбой и бегом, находить между ними общие и 

отличительные признаки;  

 выявлять признаки правильной и неправильной осанки, приводить возможные 

причины еѐ нарушений;  

коммуникативные УУД:  

 воспроизводить названия разучиваемых физических упражнений и их исходные 

положения;  



 высказывать мнение о положительном влиянии занятий физической культурой, 

оценивать влияние гигиенических процедур на укрепление здоровья;  

 управлять эмоциями во время занятий физической культурой и проведения 

подвижных игр, соблюдать правила поведения и положительно относиться к 

замечаниям других учащихся и учителя;  

 обсуждать правила проведения подвижных игр, обосновывать объективность 

определения победителей;  

регулятивные УУД: 

 выполнять комплексы физкультминуток, утренней зарядки, упражнений по 

профилактике нарушения и коррекции осанки;  

 выполнять учебные задания по обучению новым физическим упражнениям и 

развитию физических качеств; 

 проявлять уважительное отношение к участникам совместной игровой и 

соревновательной деятельности. 

По окончании второго года обучения учащиеся научатся: 

познавательные УУД: 

 характеризовать понятие «физические качества», называть физические качества и 

определять их отличительные признаки;  

 понимать связь между закаливающими процедурами и укреплением здоровья; 

 выявлять отличительные признаки упражнений на развитие разных физических 

качеств, приводить примеры и демонстрировать их выполнение;  

 обобщать знания, полученные в практической деятельности, составлять 

индивидуальные комплексы упражнений физкультминуток и утренней зарядки, 

упражнений на профилактику нарушения осанки; 

 вести наблюдения за изменениями показателей физического развития и физических 

качеств, проводить процедуры их измерения; 

коммуникативные УУД:  

 объяснять назначение упражнений утренней зарядки, приводить соответствующие 

примеры еѐ положительного влияния на организм школьников (в пределах 

изученного); 

 исполнять роль капитана и судьи в подвижных играх, аргументированно 

высказывать суждения о своих действиях и принятых решениях;  

 делать небольшие сообщения по истории возникновения подвижных игр и 

спортивных соревнований, планированию режима дня, способам измерения 

показателей физического развития и физической подготовленности;  

регулятивные УУД: 

 соблюдать правила поведения на уроках физической культуры с учѐтом их учебного 

содержания, находить в них различия (легкоатлетические, гимнастические и игровые 

уроки, занятия лыжной и плавательной подготовкой);  

 выполнять учебные задания по освоению новых физических упражнений и развитию 

физических качеств в соответствии с указаниями и замечаниями учителя;  

 взаимодействовать со сверстниками в процессе выполнения учебных заданий, 

соблюдать культуру общения и уважительного обращения к другим учащимся; 

 контролировать соответствие двигательных действий правилам подвижных игр, 

проявлять эмоциональную сдержанность при возникновении ошибок.  

По окончании третьего года обучения учащиеся научатся: 

познавательные УУД: 

 понимать историческую связь развития физических упражнений с трудовыми 

действиями, приводить примеры упражнений древних людей в современных 

спортивных соревнованиях;  

 объяснять понятие «дозировка нагрузки», правильно применять способы еѐ 

регулирования на занятиях физической культурой;  



 понимать влияние дыхательной и зрительной гимнастики на предупреждение 

развития утомления при выполнении физических и умственных нагрузок;  

 обобщать знания, полученные в практической деятельности, выполнять правила 

поведения на уроках физической культуры, проводить закаливающие процедуры, 

занятия по предупреждению нарушения осанки;  

 вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и физических 

качеств в течение учебного года, определять их приросты по учебным четвертям 

(триместрам); 

коммуникативные УУД:  

 организовывать совместные подвижные игры, принимать в них активное участие с 

соблюдением правил и норм этического поведения;  

 правильно использовать строевые команды, названия упражнений и способов 

деятельности во время совместного выполнения учебных заданий;  

 активно участвовать в обсуждении учебных заданий, анализе выполнения 

физических упражнений и технических действий из осваиваемых видов спорта;  

 делать небольшие сообщения по результатам выполнения учебных заданий, 

организации и проведения самостоятельных занятий физической культурой; 

регулятивные УУД: 

 контролировать выполнение физических упражнений, корректировать их на основе 

сравнения с заданными образцами;  

 взаимодействовать со сверстниками в процессе учебной и игровой деятельности, 

контролировать соответствие выполнения игровых действий правилам подвижных 

игр;  

 оценивать сложность возникающих игровых задач, предлагать их совместное 

коллективное решение.  

По окончанию четвѐртого года обучения учащиеся научатся: 

познавательные УУД: 

 сравнивать показатели индивидуального физического развития и физической 

подготовленности с возрастными стандартами, находить общие и отличительные 

особенности;  

 выявлять отставание в развитии физических качеств от возрастных стандартов, 

приводить примеры физических упражнений по их устранению;  

 объединять физические упражнения по их целевому предназначению: на 

профилактику нарушения осанки, развитие силы, быстроты и выносливости;  

коммуникативные УУД:  

 взаимодействовать с учителем и учащимися, воспроизводить ранее изученный 

материал и отвечать на вопросы в процессе учебного диалога; 

 использовать специальные термины и понятия в общении с учителем и учащимися, 

применять термины при обучении новым физическим упражнениям, развитии 

физических качеств; 

 оказывать посильную первую помощь во время занятий физической культурой;  

регулятивные УУД: 

 выполнять указания учителя, проявлять активность и самостоятельность при 

выполнении учебных заданий;  

 самостоятельно проводить занятия на основе изученного материала и с учѐтом 

собственных интересов;  

 оценивать свои успехи в занятиях физической культурой, проявлять стремление к 

развитию физических качеств, выполнению нормативных требований комплекса 

ГТО.  

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Предметные результаты отражают достижения учащихся в овладении основами 

содержания учебного предмета «Физическая культура»: системой знаний, способами 



самостоятельной деятельности, физическими упражнениями и техническими 

действиями из базовых видов спорта. Предметные результаты формируются на 

протяжении каждого года обучения.  

1 класс 

К концу обучения в первом классе обучающийся научится: 

 приводить примеры основных дневных дел и их распределение в индивидуальном 

режиме дня; 

 соблюдать правила поведения на уроках физической культурой, приводить примеры 

подбора одежды для самостоятельных занятий; 

 выполнять упражнения утренней зарядки и физкультминуток; 

 анализировать причины нарушения осанки и демонстрировать упражнения по 

профилактике еѐ нарушения; 

 демонстрировать построение и перестроение из одной шеренги в две и в колонну по 

одному; выполнять ходьбу и бег с равномерной и изменяющейся скоростью 

передвижения; 

 демонстрировать передвижения стилизованным гимнастическим шагом и бегом, 

прыжки на месте с поворотами в разные стороны и в длину толчком двумя ногами;  

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

 играть в подвижные игры с общеразвивающей направленностью.  

2 класс 

К концу обучения во втором классе обучающийся научится: 

 демонстрировать примеры основных физических качеств и высказывать своѐ 

суждение об их связи с укреплением здоровья и физическим развитием;  

 измерять показатели длины и массы тела, физических качеств с помощью 

специальных тестовых упражнений, вести наблюдения за их изменениями;  

 выполнять броски малого (теннисного) мяча в мишень из разных исходных 

положений и разными способами, демонстрировать упражнения в подбрасывании 

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

перекатыванию;  

 демонстрировать танцевальный хороводный шаг в совместном передвижении;  

 выполнять прыжки по разметкам на разное расстояние и с разной амплитудой; в 

высоту с прямого разбега;  

 передвигаться на лыжах двухшажным переменным ходом; спускаться с пологого 

склона и тормозить падением;  

 организовывать и играть в подвижные игры на развитие основных физических 

качеств, с использованием технических приѐмов из спортивных игр;  

 выполнять упражнения на развитие физических качеств.  

3 класс 

К концу обучения в третьем классе обучающийся научится: 

 соблюдать правила во время выполнения гимнастических и акробатических 

упражнений; легкоатлетической, лыжной, игровой и плавательной подготовки;  

 демонстрировать примеры упражнений общеразвивающей, подготовительной и 

соревновательной направленности, раскрывать их целевое предназначение на 

занятиях физической культурой;  

 измерять частоту пульса и определять физическую нагрузку по еѐ значениям с 

помощью таблицы стандартных нагрузок;  

 выполнять упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, объяснять их связь с 

предупреждением появления утомления; 

 выполнять движение противоходом в колонне по одному, перестраиваться из 

колонны по одному в колонну по три на месте и в движении; 



 выполнять ходьбу по гимнастической скамейке с высоким подниманием колен и 

изменением положения рук, поворотами в правую и левую сторону; двигаться 

приставным шагом левым и правым боком, спиной вперѐд;  

 передвигаться по нижней жерди гимнастической стенки приставным шагом в 

правую и левую сторону; лазать разноимѐнным способом;  

 демонстрировать прыжки через скакалку на двух ногах и попеременно на правой и 

левой ноге;  

 демонстрировать упражнения ритмической гимнастики, движения танцев галоп и 

полька;  

 выполнять бег с преодолением небольших препятствий с разной скоростью, прыжки 

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

стоя;  

 передвигаться на лыжах одновременным двухшажным ходом, спускаться с пологого 

склона в стойке лыжника и тормозить плугом;  

 выполнять технические действия спортивных игр: баскетбол (ведение 

баскетбольного мяча на месте и движении); волейбол (приѐм мяча снизу и нижняя 

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

 выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты 

в их показателях.  

4 класс 

К концу обучения в четвѐртом классе обучающийся научится: 

 объяснять назначение комплекса ГТО и выявлять его связь с подготовкой к труду и 

защите Родины;  

 осознавать положительное влияние занятий физической подготовкой на укрепление 

здоровья, развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем;  

 приводить примеры регулирования физической нагрузки по пульсу при развитии 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости;  

 приводить примеры оказания первой помощи при травмах во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом; характеризовать 

причины их появления на занятиях гимнастикой и лѐгкой атлетикой, лыжной и 

плавательной подготовкой;  

 проявлять готовность оказать первую помощь в случае необходимости; 

 демонстрировать акробатические комбинации из 5—7 хорошо освоенных 

упражнений (с помощью учителя);  

 демонстрировать опорный прыжок через гимнастического козла с разбега способом 

напрыгивания; 

 демонстрировать движения танца «Летка-енка» в групповом исполнении под 

музыкальное сопровождение;  

 выполнять прыжок в высоту с разбега перешагиванием;  

 выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность;  

 демонстрировать проплывание учебной дистанции кролем на груди или кролем на 

спине (по выбору учащегося); 

 выполнять освоенные технические действия спортивных игр баскетбол, волейбол и 

футбол в условиях игровой деятельности;  

 выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты 

в их показателях.  

 

 

 

 

 

 



 



IV.ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

1 КЛАСС 
 

№ 

п/п 

Наименование разделов и тем программы Количе

с тво 

часов 

  Электронные 

(цифровые) 

образовательные ресурсы 

Раздел 1. Знания о физической культуре (1 час) 

1.1. Что понимается под физической  культурой 1   Сайт «Инфоурок» 

https://infourok.ru/prezentaciya-po- fizkulture-

dlya-1-klassa-chto-takoe- fizkultura-

4143910.html 

Итого по разделу 1    

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности (1 час) 

2.1. Режим дня школьника 1   Сайт «Интернет-урок» 

https://interneturok.ru/lesson/fizkultura/1- klass/spisok-
urokov/rezhim-dnya 

Итого по разделу 1    

  Физическое совершенствование (64 часа) 

Раздел 3. Оздоровительная физическая культура (2 часа) 

3.1. Личная гигиена и гигиенические 1  1 Сайт 

«Инфоурок»https://infourok.ru/prezentaciya-

tvoyo- zdorove-i-lichnaya-gigiena-klass- 

3807021.html 

 
 процедуры. Осанка человека     

https://infourok.ru/prezentaciya-po-fizkulture-dlya-1-klassa-chto-takoe-fizkultura-4143910.html
https://infourok.ru/prezentaciya-po-fizkulture-dlya-1-klassa-chto-takoe-fizkultura-4143910.html
https://infourok.ru/prezentaciya-po-fizkulture-dlya-1-klassa-chto-takoe-fizkultura-4143910.html
https://infourok.ru/prezentaciya-po-fizkulture-dlya-1-klassa-chto-takoe-fizkultura-4143910.html
https://infourok.ru/prezentaciya-po-fizkulture-dlya-1-klassa-chto-takoe-fizkultura-4143910.html
https://interneturok.ru/lesson/fizkultura/1-klass/spisok-urokov/rezhim-dnya
https://interneturok.ru/lesson/fizkultura/1-klass/spisok-urokov/rezhim-dnya
https://interneturok.ru/lesson/fizkultura/1-klass/spisok-urokov/rezhim-dnya
https://infourok.ru/prezentaciya-tvoyo-zdorove-i-lichnaya-gigiena-klass-3807021.html
https://infourok.ru/prezentaciya-tvoyo-zdorove-i-lichnaya-gigiena-klass-3807021.html
https://infourok.ru/prezentaciya-tvoyo-zdorove-i-lichnaya-gigiena-klass-3807021.html
https://infourok.ru/prezentaciya-tvoyo-zdorove-i-lichnaya-gigiena-klass-3807021.html


3.2. Утренняя зарядка и 

физкультминутки в режиме дня школьника 
1   Видео урок: https://www.youtube.com/watch?v=KauyYm6 

WCZs 

Сайт «Интернет-урок» 

https://interneturok.ru/lesson/fizkultura/1- klass/spisok-

urokov/rezhim-dnya-chast-3- utrennyaya-zaryadka-i-

lichnaya-gigiena 

Итого по разделу 2    

Раздел 4. Спортивно-оздоровительная физическая культура (54 часа) 

4.1. Модуль "Гимнастика с основами акробатики". 

Правила поведения на уроках физической 

культуры 

1 0 0 Сайт «Инфоурок»https://infourok.ru/klass-instruktazh-na-

urokah- fizicheskoy-kulturi-3548632.html 

4.2. Модуль "Гимнастика с основами акробатики". 

Исходные положения в физических 

упражнениях 

4 0 4 Сайт «Инфоурок» 

https://infourok.ru/urok-po-fizicheskoy-kulture- ishodnie-
polozheniya-3128003.html 

4.3. Модуль "Гимнастика с основами акробатики". 

Строевые упражнения и организующие 

команды на уроках физической культуры 

6 0 5  

4.4. Модуль "Гимнастика с основами акробатики". 

Гимнастические   упражнения 

6  6 - 

4.5. Модуль "Гимнастика с основами акробатики". 

Акробатические упражнения 

10  9 - 

4.6. Модуль "Лыжная подготовка". Строевые 

команды в лыжной подготовке 

6  6  

4.7. Модуль "Лыжная подготовка". Передвижение 

на лыжах ступающим и скользящим шагом 

5   Видеоуроки: https://www.youtube.com/watch?v=8vf2Mqb5f 

zg https://www.youtube.com/watch?v=OIrF_pZoJ 
II 

4.8. Модуль "Лёгкая атлетика". Равномерное 

передвижение в ходьбе и беге 

2  2 - 

4.9. Модуль "Лёгкая атлетика". 

Прыжок в длину с места 

2  2 - 

https://www.youtube.com/watch?v=KauyYm6WCZs
https://www.youtube.com/watch?v=KauyYm6WCZs
https://interneturok.ru/lesson/fizkultura/1-klass/spisok-urokov/rezhim-dnya-chast-3-utrennyaya-zaryadka-i-lichnaya-gigiena
https://interneturok.ru/lesson/fizkultura/1-klass/spisok-urokov/rezhim-dnya-chast-3-utrennyaya-zaryadka-i-lichnaya-gigiena
https://interneturok.ru/lesson/fizkultura/1-klass/spisok-urokov/rezhim-dnya-chast-3-utrennyaya-zaryadka-i-lichnaya-gigiena
https://interneturok.ru/lesson/fizkultura/1-klass/spisok-urokov/rezhim-dnya-chast-3-utrennyaya-zaryadka-i-lichnaya-gigiena
https://interneturok.ru/lesson/fizkultura/1-klass/spisok-urokov/rezhim-dnya-chast-3-utrennyaya-zaryadka-i-lichnaya-gigiena
https://infourok.ru/klass-instruktazh-na-urokah-
https://infourok.ru/klass-instruktazh-na-urokah-
https://infourok.ru/klass-instruktazh-na-urokah-fizicheskoy-kulturi-3548632.html
https://infourok.ru/urok-po-fizicheskoy-kulture-ishodnie-polozheniya-3128003.html
https://infourok.ru/urok-po-fizicheskoy-kulture-ishodnie-polozheniya-3128003.html
https://infourok.ru/urok-po-fizicheskoy-kulture-ishodnie-polozheniya-3128003.html
https://www.youtube.com/watch?v=8vf2Mqb5fzg
https://www.youtube.com/watch?v=8vf2Mqb5fzg
https://www.youtube.com/watch?v=OIrF_pZoJII
https://www.youtube.com/watch?v=OIrF_pZoJII


4.10 Модуль "Лёгкая атлетика". Прыжок в длину и 

в высоту с прямого разбега 

4  4 Видеоуроки. https://www.youtube.com/watch?v=PInqAWv6 

2jA 

4.11 Модуль "Подвижные и спортивные игры". 

Подвижные игры 

4  3 Видеоуроки. 

https://www.youtube.com/watch?v=wNJryLtDt HY 

Итого по разделу 51    

Раздел 5. Прикладно-ориентированная физическая культура (10 часов) 

5.1. Рефлексия: демонстрация 

прироста показателей 

физических качеств к нормативным 

требованиям комплекса ГТО 

10  9 https://www.gto.ru/ 

Итого по разделу 10    

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 

66  56  

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 2 КЛАСС 

 

№ 

п/п 

Наименование разделов и тем программы Количе

с тво 

часов 

  Электронные 

(цифровые) 

образовательные ресурсы 

Раздел 1. Знания о физической культуре (1 час) 

1.1. История подвижных игр и соревнований у древних 

народов. Зарождение Олимпийских игр. 

1   Сайт «Инфоурок» https://infourok.ru/prezentaciya-po-

fizicheskoy- kulture-na-temu-kak-voznikli-pervie- 

sorevnovaniya-klass-po-ap-matveevu- 2218354.html 

 

Итого по разделу 1    

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности (4 часа) 

https://www.youtube.com/watch?v=PInqAWv62jA
https://www.youtube.com/watch?v=PInqAWv62jA
https://www.youtube.com/watch?v=wNJryLtDtHY
https://www.youtube.com/watch?v=wNJryLtDtHY
https://www.gto.ru/
https://infourok.ru/prezentaciya-po-fizicheskoy-kulture-na-temu-kak-voznikli-pervie-sorevnovaniya-klass-po-ap-matveevu-2218354.html
https://infourok.ru/prezentaciya-po-fizicheskoy-kulture-na-temu-kak-voznikli-pervie-sorevnovaniya-klass-po-ap-matveevu-2218354.html
https://infourok.ru/prezentaciya-po-fizicheskoy-kulture-na-temu-kak-voznikli-pervie-sorevnovaniya-klass-po-ap-matveevu-2218354.html
https://infourok.ru/prezentaciya-po-fizicheskoy-kulture-na-temu-kak-voznikli-pervie-sorevnovaniya-klass-po-ap-matveevu-2218354.html
https://infourok.ru/prezentaciya-po-fizicheskoy-kulture-na-temu-kak-voznikli-pervie-sorevnovaniya-klass-po-ap-matveevu-2218354.html


2.1. Физическое развитие. Физические качества. 

Правила поведения       и техника безопасности 

на уроках физической культуры 

1   РЭШ. Урок № 6. 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4162/start/190 628/ 

Видеоуроки. https://www.youtube.com/watch?v=listb9Vj3jg 

2.2. Сила, выносливость, как 1   

физические качества     

 

2.3. 

Быстрота, гибкость, как 1   Видеоуроки. 

физические качества. Развитие координации 

движений. 

   

2.4. Дневник наблюдений по физической 

культуре 

1   Сайт «Инфоурок» 

https://infourok.ru/dnevnik-samokontrolya-2-4- klass-

4397017.html 

Итого по разделу 4    

Физическое совершенствование (55 часов) 
Раздел 3. Оздоровительная физическая культура (1 час) 

3.1. Закаливание организма. Утренняя 

зарядка. Составление индивидуальных 

комплексов утренней зарядки 

1   - 

Итого по разделу 1    

Раздел 4. Спортивно-оздоровительная физическая культура (54 часа) 

4.1. Модуль "Гимнастика с основами акробатики". 

Правила    поведения и  техника 

безопасности на уроках гимнастики и 

акробатики. Гимнастическая разминка 

1   - 

4.2. Модуль "Гимнастика с основами акробатики". 

Строевые  упражнения и команды 

3    

4.3. Модуль "Гимнастика с основами акробатики". 

Упражнения с гимнастической скакалкой 

2    

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4162/start/190628/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4162/start/190628/
https://www.youtube.com/watch?v=listb9Vj3jg
https://infourok.ru/dnevnik-samokontrolya-2-4-klass-4397017.html
https://infourok.ru/dnevnik-samokontrolya-2-4-klass-4397017.html
https://infourok.ru/dnevnik-samokontrolya-2-4-klass-4397017.html


 

4.4. 

Модуль "Гимнастика с основами акробатики". 

Упражнения с гимнастическим мячом 

 

  Видеоуроки: https://www.youtube.com/watch?v=plWd4pSB 

YEM 

https://www.youtube.com/watch?v=IVFZgpBH FQ8 

4.5. Модуль "Гимнастика с основами акробатики". 

Танцевальные  движения. 

1    

 

4.6. Модуль "Гимнастика с основами акробатики". 

Сложно координированные передвижения  

ходьбой по гимнастической скамейке. 

2   Сайт «Инфоурок». https://infourok.ru/prezentaciya-po-fizkulture-

na-temu- hodba-po-gimnasticheskoj-skamejke-4280569.html 

4.7. Модуль "Гимнастика с основами 

акробатики".Лазания. Ползание. Перелазание. 

Простейшая полоса         препятствий. 

4    

4.8. Модуль "Лыжная подготовка". Правила 

поведения и техника безопасности на 

занятиях лыжной подготовкой. Ступающий 

шаг. 

1     

4.9. Модуль "Лыжная подготовка". Передвижение 

на лыжах двухшажным попеременным ходом 

3   Видеоуроки. 

https://www.youtube.com/watch?v=TsFzT_L4 EO8 

4.10. Модуль "Лыжная подготовка". 

Спуски и подъѐмы на лыжах 

2   РЭШ. Урок № 22. 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6158/start/226 158/ 

Видеоуроки https://www.youtube.com/watch?v=unnhEgWe 

4.11. Модуль "Лыжная подготовка". Торможение 

лыжными  палками и падением на бок 

2   Видеоуроки. https://www.youtube.com/watch?v=ky1QlDwu 

ZP4 

4.12. Модуль "Лёгкая атлетика". Правила 

поведения и техника безопасности на 

занятиях лѐгкой атлетикой 

1   Видеоуроки. https://www.youtube.com/watch?v=12SP3FDg 

B1g 

https://www.youtube.com/watch?v=plWd4pSBYEM
https://www.youtube.com/watch?v=plWd4pSBYEM
https://www.youtube.com/watch?v=IVFZgpBHFQ8
https://www.youtube.com/watch?v=IVFZgpBHFQ8
https://infourok.ru/prezentaciya-po-fizkulture-na-temu-hodba-po-gimnasticheskoj-skamejke-4280569.html
https://infourok.ru/prezentaciya-po-fizkulture-na-temu-hodba-po-gimnasticheskoj-skamejke-4280569.html
https://infourok.ru/prezentaciya-po-fizkulture-na-temu-hodba-po-gimnasticheskoj-skamejke-4280569.html
https://www.youtube.com/watch?v=TsFzT_L4EO8
https://www.youtube.com/watch?v=TsFzT_L4EO8
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6158/start/226158/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6158/start/226158/
https://www.youtube.com/watch?v=unnhEgWede0
https://www.youtube.com/watch?v=ky1QlDwuZP4
https://www.youtube.com/watch?v=ky1QlDwuZP4
https://www.youtube.com/watch?v=12SP3FDgB1g
https://www.youtube.com/watch?v=12SP3FDgB1g


4.13. Модуль "Лёгкая атлетика". Броски мяча в 

неподвижную мишень. Метание на 

дальность. 

2    

 

4.14. Модуль "Лёгкая атлетика". Сложно 

координированные прыжковые упражнения 

1    

 

4.15. Модуль "Лёгкая атлетика". Прыжок в высоту 

с прямого разбега 

2   Видеоуроки. https://www.youtube.com/watch?v=PInqAWv6 

2jA 

4.16. Модуль "Лёгкая атлетика". 

Челночный бег 3Х10, 4Х9 

2    

 

4.17. Модуль "Лёгкая атлетика". Сложно 

координированные беговые упражнения 

1    

4.18. Модуль "Лёгкая атлетика". Прыжок в длину с 

места. Многоскоки. 

2    

4.19. Модуль "Лёгкая атлетика". 

Прыжок в длину с разбега. 

1   Видеоуроки. https://www.youtube.com/watch?v=IZBV8S_2 

pQg 

Презентации. 

https://www.youtube.com/watch?v=ydyo2rJq9 4c 

4.20. Модуль "Подвижные игры". Подвижные игры 

с техническими приѐмами спортивных игр 

20   - 

Итого по разделу 54    

Раздел 5. Прикладно-ориентированная физическая культура (8 часов) 

5.1. Подготовка к соревнованиям по комплексу ГТО. 

Развитие основных физических качеств 

средствами подвижных и спортивных игр. 

8   https://www.gto.ru/ 
https://www.youtube.com/watch?v=D9Wp2BV IB-4 

https://www.youtube.com/watch?v=2Znu-Rf- KOE 

Итого по разделу 8    

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 

68    

https://www.youtube.com/watch?v=PInqAWv62jA
https://www.youtube.com/watch?v=PInqAWv62jA
https://www.youtube.com/watch?v=IZBV8S_2pQg
https://www.youtube.com/watch?v=IZBV8S_2pQg
https://www.youtube.com/watch?v=ydyo2rJq94c
https://www.youtube.com/watch?v=ydyo2rJq94c
https://www.gto.ru/
https://www.youtube.com/watch?v=D9Wp2BVIB-4
https://www.youtube.com/watch?v=D9Wp2BVIB-4
https://www.youtube.com/watch?v=2Znu-Rf-KOE
https://www.youtube.com/watch?v=2Znu-Rf-KOE


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 3 КЛАСС 

 

№ 

п/п 

Наименование разделов и тем программы Количе

с тво 

часов 

  Электронные 

(цифровые) 

образовательные ресурсы 

Раздел 1. Знания о физической культуре (2 часа) 

1.1 Из истории  развития физической 

культуры у древних народов, населявших 

территорию России. 

1   РЭШ. Урок № 1. 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6172/start/192 778/ 

1.2 История появления      современного спорта 1   Сайт «Инфоурок» https://infourok.ru/prezentaciya-po-

fizicheskoy- kulture-kogda-i-kak-voznikli-fizicheskaya- 
kultura-i-sport-klass-1253885.html 

Итого по разделу 2    

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности (2 часа) 

2.1 Виды физических упражнений 1   Видеоуроки. https://www.youtube.com/watch?v=lk3gcKHe 

ZUs 

2.2 Измерение пульса и дозировка физической 

нагрузки во время занятий физической 

культурой. 

1   Видеоуроки. https://www.youtube.com/watch?v=lk3gcKHe 

ZUs 

 

Итого по разделу 2    

Физическое совершенствование (64 часа) 

Раздел 3. Оздоровительная физическая культура (2 часа) 

1.1 Закаливание организма 1   РЭШ. Урок № 3. 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4427/start/192 861/ 

3.1.2 Дыхательная и зрительная 1   - 

гимнастика      

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6172/start/192778/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6172/start/192778/
https://infourok.ru/prezentaciya-po-fizicheskoy-kulture-kogda-i-kak-voznikli-fizicheskaya-kultura-i-sport-klass-1253885.html
https://infourok.ru/prezentaciya-po-fizicheskoy-kulture-kogda-i-kak-voznikli-fizicheskaya-kultura-i-sport-klass-1253885.html
https://infourok.ru/prezentaciya-po-fizicheskoy-kulture-kogda-i-kak-voznikli-fizicheskaya-kultura-i-sport-klass-1253885.html
https://infourok.ru/prezentaciya-po-fizicheskoy-kulture-kogda-i-kak-voznikli-fizicheskaya-kultura-i-sport-klass-1253885.html
https://www.youtube.com/watch?v=lk3gcKHeZUs
https://www.youtube.com/watch?v=lk3gcKHeZUs
https://www.youtube.com/watch?v=lk3gcKHeZUs
https://www.youtube.com/watch?v=lk3gcKHeZUs
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4427/start/192861/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4427/start/192861/


Итого по разделу 2    

Раздел 4. Спортивно-оздоровительная физическая культура (56 часов) 

4.1. Модуль «Гимнастика с основами акробатики». 

Строевые  команды и  упражнения. 

2   Видеоуроки. https://www.youtube.com/watch?v=Oz9pQGSt 

VFs 

4.2. Модуль «Гимнастика с основами акробатики». 

Лазанье по канату. 

2   Презентация. https://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i- 

sport/library/2017/12/11/lazanie-po-kanatu-v- tri-priema 

4.3. Модуль «Гимнастика с основами акробатики». 

Передвижение по гимнастической скамейке. 

2     

 

4.4. Модуль «Гимнастика с основами акробатики» 

Передвижение по гимнастической стенке 

2   Видеоуроки. https://www.youtube.com/watch?v=60KiQrRK 

v70 

4.5. Модуль «Гимнастика с основами 

акробатики» Прыжки через скакалку 
1   - 

4.6. Модуль «Гимнастика с основами 

акробатики» Кувырок вперед, стойка  

на лопатках 

2    

4.7. Модуль «Гимнастика с основами 

акробатики» Ритмическая  гимнастика, 

танцевальные упражнения. 

1    

 

4.8. Модуль «Лёгкая атлетика» 

Прыжок в длину с разбега 

2   Видеоуроки. https://www.youtube.com/watch?v=DDlx1mcB 

_kw 

4.9. Модуль «Лёгкая атлетика» Прыжок в

 высоту способом 

"Перешагивания" 

2   Презентация. https://fb.ru/article/297261/pryijki-v-vyisotu- 

sposobom-pereshagivaniya-istoriya-razvitiya-i- tehnika-

vyipolneniya 

 

4.10. Модуль «Лёгкая атлетика» Беговые 

упражнения повышенной координационной 

сложности 

5   - 

4.11. Модуль «Лёгкая атлетика» 

Метание малого мяча. 

2   Видеоуроки. 

https://www.youtube.com/watch?v=3rE3- HZl59s 

https://www.youtube.com/watch?v=Oz9pQGStVFs
https://www.youtube.com/watch?v=Oz9pQGStVFs
https://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i-sport/library/2017/12/11/lazanie-po-kanatu-v-tri-priema
https://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i-sport/library/2017/12/11/lazanie-po-kanatu-v-tri-priema
https://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i-sport/library/2017/12/11/lazanie-po-kanatu-v-tri-priema
https://www.youtube.com/watch?v=60KiQrRKv70
https://www.youtube.com/watch?v=60KiQrRKv70
https://www.youtube.com/watch?v=DDlx1mcB_kw
https://www.youtube.com/watch?v=DDlx1mcB_kw
https://fb.ru/article/297261/pryijki-v-vyisotu-sposobom-pereshagivaniya-istoriya-razvitiya-i-tehnika-vyipolneniya
https://fb.ru/article/297261/pryijki-v-vyisotu-sposobom-pereshagivaniya-istoriya-razvitiya-i-tehnika-vyipolneniya
https://fb.ru/article/297261/pryijki-v-vyisotu-sposobom-pereshagivaniya-istoriya-razvitiya-i-tehnika-vyipolneniya
https://fb.ru/article/297261/pryijki-v-vyisotu-sposobom-pereshagivaniya-istoriya-razvitiya-i-tehnika-vyipolneniya
https://www.youtube.com/watch?v=3rE3-HZl59s
https://www.youtube.com/watch?v=3rE3-HZl59s


4.12. Модуль «Лёгкая атлетика» 

Броски набивного мяча 

1   - 

4.13. Модуль «Лыжная подготовка» 

Упражнения в передвижении на лыжах

 одновременным двухшажным ходом 

5     

4.14. Модуль «Лыжная подготовка» Повороты на 

лыжах способом "переступания." 

2    

4.15. Модуль «Лыжная подготовка» 

Торможение плугом. 

1    

4.16. Модуль «Лыжная подготовка» 

Подъемы и спуски на лыжах. 

2   Видеоуроки. https://www.youtube.com/watch?v=4UctDnP_ 

bJw 

4.17. Модуль «Подвижные. и спортивные игры». 

Подвижные игры с элементами спортивных игр. 

15    

4.18. Модуль «Подвижные и спортивные игры». 

Спортивные игры. 
7    

Итого по разделу 56    

Раздел 5. Прикладно-ориентированная физическая культура (6 часов) 

5.1. Упражнения  физической подготовки на 

развитие основных физических качеств. Подготовка 

к выполнению нормативных требований 

комплекса ГТО. 

6   http://sim- lodpole.ru/index.php/detyam/khochu-vsjo- 

znat/109-fizkultura 

 
https://gto.ru/norms 

Видеоуроки. 

https://www.youtube.com/watch?v=LEt1BDzsz 0k 

Итого по разделу 6    

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 

68    

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=4UctDnP_bJw
https://www.youtube.com/watch?v=4UctDnP_bJw
http://sim-lodpole.ru/index.php/detyam/khochu-vsjo-znat/109-fizkultura
http://sim-lodpole.ru/index.php/detyam/khochu-vsjo-znat/109-fizkultura
http://sim-lodpole.ru/index.php/detyam/khochu-vsjo-znat/109-fizkultura
https://gto.ru/norms
https://www.youtube.com/watch?v=LEt1BDzsz0k
https://www.youtube.com/watch?v=LEt1BDzsz0k


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 4 КЛАСС 

 

№ 

п/п 

Наименование разделов и тем программы Количе

с тво 

часов 

  Электронные 

(цифровые) 

образовательные ресурсы 

Раздел 1. Знания о физической культуре (1 час) 

1.1 Из истории развития физической 

культуры в России. Развитие национальных 

видов спорта в России. 

1   РЭШ. УРОК № 1. 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3593/start/194 575/ 

Итого по разделу 1    

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности (3 часа) 

2.1 Самостоятельная физическая подготовка. 

Влияние занятий физической 

подготовкой на работу систем организма 

1    

2.2 Оценка годовой динамики показателей 

физического развития и физической 

подготовленности 

1   Видеоурок. https://www.youtube.com/watch?v=Cbou0xjF1 

-E 

2.3 Оказание первой помощи на занятиях 

физической культурой 

1    

Итого по разделу 3    

Физическое совершенствование (64 часа) 
Раздел 3. Оздоровительная физическая культура (2 часа) 

3.1. Упражнения для профилактики нарушения 

осанки 

1    

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3593/start/194575/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3593/start/194575/
https://www.youtube.com/watch?v=Cbou0xjF1-E
https://www.youtube.com/watch?v=Cbou0xjF1-E


3.1. Закаливание организма 1   Видеоуроки. https://www.youtube.com/watch?v=foXuh3MZ 

tuI 

Итого по разделу 2    

 Модуль «Гимнастика с основами акробатики». 

Предупреждение травматизма  при выполнении 

Гимнастических и  акробатических упражнений. 

1   РЭШ. УРОК № 3. 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6188/start/194 632/ 

 

 

 Модуль «Гимнастика с основами акробатики». 

Акробатические комбинации. 

3   - 

 Модуль «Гимнастика с основами акробатики». 

Опорный прыжок. 

2   Видеоуроки. https://www.youtube.com/watch?v=U9PuMVtz 

VzQ 

 Модуль «Гимнастика с основами акробатики». 

Упражнения на гимнастической перекладине. 

2   Видеоурок.. https://www.youtube.com/watch?v=wnEFebbO 

xwE 

 Модуль «Гимнастика с основами акробатики». 

Танцевальные упражнения. 

2   - 

 Модуль «Лёгкая атлетика». Предупреждение 

травматизма во время выполнения 

легкоатлетических упражнений. 

1   РЭШ. УРОК № 

Видеоурок. https://www.youtube.com/watch?v=O2m3Xbc1 

evI 

 Модуль «Лёгкая атлетика». Упражнения в 

прыжках, в высоту, с разбега. 

5   Видеоуроки. https://www.youtube.com/watch?v=U9PuMVtz 

VzQ 

 Модуль «Лёгкая атлетика». 

Беговые упражнения. 

8   - 

 Модуль «Лёгкая атлетика». Метание малого 

мяча на дальность. 

6    
 

 Модуль «Лыжная подготовка». 

Предупреждение травматизма во время занятий 

лыжной подготовкой. 

1   Видеоурок. https://www.youtube.com/watch?v=O2m3Xbc1 

evI 

https://www.youtube.com/watch?v=foXuh3MZtuI
https://www.youtube.com/watch?v=foXuh3MZtuI
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6188/start/194632/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6188/start/194632/
https://www.youtube.com/watch?v=U9PuMVtzVzQ
https://www.youtube.com/watch?v=U9PuMVtzVzQ
https://www.youtube.com/watch?v=wnEFebbOxwE
https://www.youtube.com/watch?v=wnEFebbOxwE
https://www.youtube.com/watch?v=O2m3Xbc1evI
https://www.youtube.com/watch?v=O2m3Xbc1evI
https://www.youtube.com/watch?v=U9PuMVtzVzQ
https://www.youtube.com/watch?v=U9PuMVtzVzQ
https://www.youtube.com/watch?v=O2m3Xbc1evI
https://www.youtube.com/watch?v=O2m3Xbc1evI


 Модуль «Лыжная подготовка». Упражнения в 

передвижении на лыжах одновременным 

одношажным ходом. 

9   https://www.youtube.com/watch?v=IHcH1Wx mxvk 

https://www.youtube.com/watch?v=gxyMm3e 

 Модуль «Подвижные и спортивные игры». 

Предупреждение травматизма на занятиях 

подвижными играми. Подвижные игры   

общефизической подготовки. 

3   - 

 Модуль «Подвижные и спортивные игры». 

Технические действия игры волейбол. 
5   Видеоуроки. 

https://zen.yandex.ru/video/watch/6281185194 

ad955f7048fc0e 

 Модуль «Подвижные и спортивные игры». 

Технические действия игры баскетбол. 
3   - 

 Модуль «Подвижные и спортивные игры». 

Технические действия игры футбол. 
3   РЭШ. УРОК № 45-49. 

https://resh.edu.ru/subject/9/4/ Видеоурок. 

https://zen.yandex.ru/video/watch/62995e80dbf 

ccd5eba0bedb9 

Итого по разделу 54    

Раздел 5. Прикладно-ориентированная физическая культура (6 часов) 

5.1. Упражнения физической подготовки на 

развитие основных физических качеств. Подготовка 

к 

выполнению нормативных требований 
комплекса ГТО. 

8   Видеоуроки. https://www.youtube.com/watch?v=5tf7VtowX 

mw 

Итого по разделу 6    

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
68    

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=IHcH1Wxmxvk
https://www.youtube.com/watch?v=IHcH1Wxmxvk
https://www.youtube.com/watch?v=gxyMm3eL_OE
https://zen.yandex.ru/video/watch/6281185194ad955f7048fc0e
https://zen.yandex.ru/video/watch/6281185194ad955f7048fc0e
https://resh.edu.ru/subject/9/4/
https://zen.yandex.ru/video/watch/62995e80dbfccd5eba0bedb9
https://zen.yandex.ru/video/watch/62995e80dbfccd5eba0bedb9
https://www.youtube.com/watch?v=5tf7VtowXmw
https://www.youtube.com/watch?v=5tf7VtowXmw

