


 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

При создании программы учитывались потребности современного российского 

общества в физически крепком и деятельном подрастающем поколении, способном 

активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, использовать 

ценности физической культуры для саморазвития, самоопределения и самореализации. 

В программе нашли своё отражение объективно сложившиеся реалии современного 

социокультурного развития общества, условия деятельности образовательных 

организаций, запросы родителей, учителей и методистов на обновление содержания 

образовательного процесса, внедрение в его практику современных подходов, новых 

методик и технологий. 

Изучение учебного предмета «Физическая культура» имеет важное значение в 

онтогенезе детей младшего школьного возраста. Оно активно воздействует на развитие 

их физической, психической и социальной природы, содействует укреплению здоровья, 

повышению защитных свойств организма, развитию памяти, внимания и мышления, 

предметно ориентируется на активное вовлечение младших школьников в 

самостоятельные занятия физической культурой и спортом. 

Целью образования по физической культуре в начальной школе является формирование 

у учащихся основ здорового образа жизни, активной творческой самостоятельности в 

проведении разнообразных форм занятий физическими упражнениями. Достижение 

данной цели обеспечивается ориентацией учебного предмета на укрепление и сохранение 

здоровья школьников, приобретение ими знаний и способов самостоятельной 

деятельности, развитие физических качеств и освоение физических упражнений 

оздоровительной, спортивной и прикладноориентированной направленности. 

Развивающая ориентация учебного предмета «Физическая культура» заключается в 

формировании у младших школьников необходимого и достаточного физического 

здоровья, уровня развития физических качеств и обучения физическим упражнениям 

разной функциональной направленности. Существенным достижением такой ориентации 

является постепенное вовлечение обучающихся в здоровый образ жизни за счёт 

овладения ими знаниями и умениями по организации самостоятельных занятий 

подвижными играми, коррекционной, дыхательной и зрительной гимнастикой, 

проведения физкультминуток и утренней зарядки, закаливающих процедур, наблюдений 

за физическим развитием и физической подготовленностью. 

Воспитывающее значение учебного предмета раскрывается в приобщении 

обучающихся к истории и традициям физической культуры и спорта народов России, 

формировании интереса к регулярным занятиям физической культурой и спортом, 

осознании роли занятий физической культурой в укреплении здоровья, организации 

активного отдыха и досуга. В процессе обучения у обучающихся активно формируются 

положительные навыки и способы поведения, общения и взаимодействия со 

сверстниками и учителями, оценивания своих действий и поступков в процессе 

совместной коллективной деятельности. 



Методологической основой структуры и содержания программы по физической 

культуре для начального общего образования является личностно-деятельностный 

подход, ориентирующий педагогический процесс на развитие целостной личности 

обучающихся. Достижение целостного развития становится возможным благодаря 

освоению младшими школьниками двигательной деятельности, представляющей собой 

основу содержания учебного предмета «Физическая культура». Двигательная 

деятельность оказывает активное влияние на развитие психической и социальной 

природы обучающихся. Как и любая деятельность, она включает в себя 

информационный, операциональный и мотивационно-процессуальный компоненты, 

которые находят своё отражение в соответствующих дидактических линиях учебного 

предмета. 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета и подготовки 

школьников к выполнению комплекса ГТО в структуру программы в раздел «Физическое 

совершенствование» вводится образовательный модуль «Прикладно-ориентированная 

физическая культура». Данный модуль позволит удовлетворить интересы учащихся в 

занятиях спортом и активном участии в спортивных соревнованиях, развитии 

национальных форм соревновательной деятельности и систем физического воспитания. 

Содержание модуля «Прикладно-ориентированная физическая культура», 

обеспечивается 

Примерными программами по видам спорта, которые рекомендуются Министерством 

просвещения РФ для занятий физической культурой и могут использоваться 

образовательными организациями исходя из интересов учащихся, физкультурно-

спортивных традиций, наличия необходимой материально-технической базы, 

квалификации педагогического состава. Помимо Примерных программ, рекомендуемых 

Министерством просвещения РФ, образовательные организации могут разрабатывать 

своё содержание для модуля «Прикладно-ориентированная физическая культура» и 

включать в него популярные национальные виды спорта, подвижные игры и развлечения, 

основывающиеся на этнокультурных, исторических и современных традициях региона и 

школы. 

Планируемые результаты включают в себя личностные, метапредметные и предметные 

результаты. Личностные результаты представлены в программе за весь период обучения 

в начальной школе; метапредметные и предметные результаты — за каждый год 

обучения. 

Результативность освоения учебного предмета учащимися достигается посредством 

современных научно-обоснованных инновационных средств, методов и форм обучения, 

информационнокоммуникативных технологий и передового педагогического опыта. 

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса 

 
В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего образования начнут 

понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического 

развития, физической подготовленности и трудовой деятельности. 

 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

- 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; 

- роль и значение регулярных занятий физическими упражнениями для укрепления 

здоровья человека; 

 

- выполнять оздоровительные (гигиенические и закаливающие) процедуры 

(комплексы), общеразвивающие и корригирующие упражнения. Способы формирования 

правильной осанки, рационального дыхания при выполнении физических упражнений 

- 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, равновесие, гибкость) и 

демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; 

- характеризовать правила и нормы безопасного поведения на уроках физической 

культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными 

играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе), способы взаимодействия во время 

подвижных игр и состязаний 
 

Выпускник получит возможность научиться: 

- 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. 

 

Способы физкультурной деятельности 

Выпускник научится: 

- 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 ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ показатели физического развития (ДЛИНЫ и масса 

тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, 

гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за 

динамикой показателей; 

- Определять частоту дыхания и сердечных сокращений в процессе занятия физическими 

упражнениями 
 

Выпускник получит возможность научиться: 

- целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств; 

- выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и 

ушибах. 

 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

- 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 комплексы утренней зарядки и дыхательной гимнастики, упражнения 

для профилактики нарушений зрения и формирования правильной осанки; 

- выполнять организующие строевые команды и приемы; 

- выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 



- выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах ( 

гимнастическойскамейке); 

- выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей 

разного веса и объема); 

- выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. 

- осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх; 

выполнять специальные упражнения, направленные на закрепление элементов техники 

футбола (мини-футбола), баскетбола (мини-баскетбола); 

(в ред. Приказа Минобрнауки РФ от 03.06.2008 N 164) 

- выполнять общеразвивающие упражнения (с предметами и без предметов) для 

развития основных физических качеств (силы, быстроты, гибкости, ловкости, 

координации и выносливости); 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для: 

- выполнения ежедневной утренней гимнастики, корригирующих упражнений и 

закаливающих процедур; 

- преодоления безопасными способами естественных и искусственных препятствий; 

- соблюдения правил и норм поведения в индивидуальной и коллективной 

двигательной деятельности; 

- наблюдения за собственным физическим развитием и физической 

подготовленностью; 

- самостоятельной организации активного отдыха и досуга. 

- выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития 

основных физических качеств; 

 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

- 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; 

- Подготовиться к выполнению видов испытаний(тестов) и нормативов, 

предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» 

 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы начального общего образования Федерального государственного 

образовательного стандарта (Приказ Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 6 октября 2009 г. № 373) данная рабочая программа для 1—4 классов 

направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных 

результатов по физической культуре. 

 

 

Личностные результаты 

Личностные  результаты  освоения  программы  

начальногообщегообразованиядостигаютсявходеобученияфизическойкультуревединс

твеучебнойивоспитательнойдеятельностиорганизациив  соответствии  с  

традиционнымироссийскимисоциокультурнымиидуховно-

нравственнымиценностями,принятымивобществеправиламиинормамиповеденияиспос

обствуютпроцессам  самопознания,саморазвитияисоциализацииобучающихся. 

Личностные результатыосвоенияпредмета  

«Физическаякультура»вначальнойшколедолжныотражатьготовностьобучающихсярук

оводствоватьсяценностямииприобретениепервоначальногоопытадеятельностинаихосн

ове. 

1.Патриотическое  воспитание: 



ценностноеотношениекотечественномуспортивному,культурному,историческом

уинаучномунаследию,пониманиезначенияфизическойкультурывжизнисовременногоо

бщества,способностьвладетьдостовернойинформацией  о  спортивных  достижениях  

сборных  

командповидамспортанамеждународнойспортивнойарене,основныхмировыхиотечест

венныхтенденцияхразвитияфизическойкультурыдляблагачеловека,заинтересованност

ьвнаучныхзнанияхочеловеке. 

2.Гражданское  воспитание: 

представлениеосоциальныхнормахиправилахмежличностныхотношенийвколлек

тиве,готовностькразнообразнойсовместнойдеятельностипривыполненииучебных,позн

авательныхзадач,освоениеивыполнениефизическихупражнений,созданиеучебныхпрое

ктов,стремлениеквзаимопониманиюивзаимопомощивпроцессеэтойучебнойдеятельнос

ти;готовностьоцениватьсвоёповедениеипоступкисвоихтоварищейспозициинравственн

ыхиправовыхнормсучётомосознанияпо-

следствийпоступков;оказаниепосильнойпомощииморальнойподдержкисверстникампр

ивыполнении   

учебныхзаданий,доброжелательноеиуважительноеотношениеприобъясненииошибоки

способовихустранения. 

3.Ценности  научного  познания: 

знаниеисторииразвитияпредставленийофизическомразвитииивоспитаниичеловек

авевропейскойироссийскойкультурно-педагогическойтрадиции; 

познавательные мотивы, направленные на получениеновых знаний по 

физической культуре, необходимых дляформирования здоровья и здоровых 

привычек, физическогоразвитияифизическогосовершенствования; 

познавательнаяиинформационнаякультура,втомчисле навыки 

самостоятельной работы с учебными 

текстами,справочнойлитературой,доступнымитехническимисредствамиинформац

ионныхтехнологий; 

интерескобучениюипознанию,любознательность,готовностьиспособностьксамоо

бразованию,исследовательскойдеятельности,косознанномувыборунаправленностииур

овняобучениявдальнейшем. 

Формирование  культуры  здоровья: 

осознание ценности своего здоровья для себя, общества, государства; 

ответственное отношение к 

регулярнымзанятиямфизическойкультурой,втомчислеосвоениюгимнастическихуп

ражненийиплаваниякакважныхжизнеобеспечивающих умений; установка на 

здоровый образ жизни, необходимость соблюдения правил 

безопасностипризанятияхфизическойкультуройиспортом. 

Экологическоевоспитание: 

экологическицелесообразноеотношениекприроде,внимательноеотношениекчело

веку,егопотребностямвжизнеобеспечивающихдвигательныхдействиях;ответ-

ственноеотношениексобственномуфизическомуипсихическомуздоровью,осознаниеце

нностисоблюдения  

правилбезопасногоповедениявситуациях,угрожающихздоровьюижизнилюдей; 

экологическое мышление, умение 

руководствоватьсяимвпознавательной,коммуникативнойисоциальнойпрактике. 

 

Метапредметные   результаты 

- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиска средств её осуществления; 

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее эф-

фективные способы достижения результата; 

- определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 



контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих; 

- готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон 

и сотрудничества; 

- овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и 

явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 

- овладение базовыми предметными и межпредметнымипонятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты 

- формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о её позитивном 

влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), 

о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации; 

- овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

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

- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

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

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

выносливости, координации, гибкости). 

 

 

демонстрировать уровень физической подготовленности  
Учебные нормативы 1 класс. 
 
 Контрольные нормативы мальчики девочки 

1 Челночный бег 3х10 м. 9,8 10,2 10,6 10,8 11,2 11,6 

2 Бег 30 м. с высокого старта 6,8 7,2 7,6 6,9 7,3 7,78 

3 Бег 1000 м. без учета времени 

4 Многоскоки 8 прыжков 8.0 6,0 4,0 7,8 5,8 4,8 

5 Метание мяча в цель с 6 м из 5 попыток 3 2 1 3 2 1 

6 Подтягивание на перекладине 2 1 1 6 4 2 

7 Кросс 1000 м. без учета времени 

 

демонстрировать уровень физической подготовленности 
Учебные нормативы 2 класс. 

 
 Контрольные нормативы мальчики девочки 

  5 4 3 5 4 3 

1 Челночный бег 3х10 м. 10,2 10,6 11,0 10,4 10,8 11,5 

2 Бег 30 м. с высокого старта 6,2 6,8 7,2 6,3 6,9 7,3 

3 Бег 1000 м. без учета времени 

4 Многоскоки 8 прыжков 9.0 7,0 5,0 8,8 6,8 4,8 

5 Метание мяча в цель с 6 м из 5 попыток 3 2 1 3 2 1 

6 Подтягивание на перекладине 3 2 1 8 6 4 

7 Кросс 1000 м. без учета времени 

        

 

демонстрировать уровень физической подготовленности 
Учебные нормативы 3 класс. 

 
 Контрольные нормативы мальчики девочки 

  5 4 3 5 4 3 

1 Челночный бег 3х10 м. 9,1 9,8 10,4 9,6 10,4 11,0 

2 Бег 30 м. с высокого старта 5,7 6,2 7,0 5,8 6,3 7,2 

3 Бег 1500 м. без учета времени 

4 Многоскоки 8 прыжков 12.5 9,0 6,0 12,1 8,8 5,0 

5 Метание мяча в цель с 6 м из 5 попыток 4 3 1 4 3 1 

6 Подтягивание на перекладине 4 2 1 13 8 6 

7 Кросс 1500 м. без учета времени 



        

 

демонстрировать уровень физической подготовленности 
Учебные нормативы 4 класс. 

 
 Контрольные нормативы мальчики девочки 

  5 4 3 5 4 3 

1 Бег 60 м. 10,6 11,2 11,8 10,8 11,4 12,2 

2 Бег 2000 м. без учета времени 

3 Прыжок в длину 300 260 220 260 220 180 

4 Прыжок в высоту 100 90 80 95 90 80 

5 Метание мяча 27 22 18 17 15 12 

6 Подтягивание на перекладине 5 3 2 14 9 7 

7 Кросс 2000 м. без учета времени 

        

 

 

Направления проектной деятельности: 

- Физическая культура – залог здоровья; 

- Я и мои танцы; 

-  Туризм – это здоровый образ жизни. 

- Мир спорта моими глазами; 

- Мой любимый вид спорта; 

- От чего зависит частота пульса?; 

- Семейные традиции: папа, мама, я — спортивная семья; 

- Утренняя гигиеническая гимнастика в моей жизни; 

- Физкультминутки на уроках; 

 - Я выбираю спорт как альтернативу вредным привычкам. 

Результатом проектной деятельности станут рисунки, презентации, доклады учеников. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Государственные требования Всероссийского физкультурно-спортивного  

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 
I. ПЕРВАЯ СТУПЕНЬ (возрастная группа от 6 до 8 лет)* 

* В выполнении нормативов участвует население до 8 лет включительно 

1.      Нормативы   испытаний   (тестов)   Всероссийского   физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) (далее - нормативы, 

испытания (тесты)) 



№  Испытания (тесты) Нормативы 

  Мальчики Девочки 

 

 

 

 

Бронзовы

й знак 

Серебрян

ый знак 

Золотой 

знак 

Бронзовы

й знак 

Серебрян

ый знак 

Золотой 

знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Челночный бег 3x10 м (с) 10,3 10,0 9,2 10,6 10,4 9,5 

 или бег на 30 м (с) 6,9 6,7 6,0 7,1 6,8 6,2 

2. Смешанное передвижение на 

1000 м (мин, с) 

7.10 6.40 5.20 7.35 7.05 6.00 

3. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

(количество раз) 

2 3 4 - - - 

 

 

или подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 см 

(количество раз) 

6 9 15 4 6 11 

 

 

или сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу (количество 

раз) 

7 10 17 4 6 11 

4. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи - см) 

+1 +3 +7 +3 +5 +9 

Испытания (тесты) по выбору 

5. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами (см) 

110 120 140 105 115 135 

6. Метание 

теннисного мяча в цель, 

дистанция 6 м (количество 

попаданий) 

2 3 4 1 2 3 

7. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(количество раз за 1 мин) 

21 24 35 18 21 30 

8. Бег на лыжах на 1 км (мин, с)** 10.15 9.00 8.00 11.00 9.30 8.30 

 

 

или смешанное передвижение по 

пересеченной местности на 1 км 

(мин, с) 

9.00 7.00 6.00 9.30 7.30 6.30 

9. Плавание на 25 м (мин, с) 3.00 2.40 2.30 3.00 2.40 2.30 

Участники тестирования Мальчики Девочки 

Вид знака отличия Бронзовы

й знак 

Серебрян

ый знак 

Золотой 

знак 

Бронзовы

й знак 

Серебрян

ый знак 

Золотой 

знак 

Количество испытаний (тестов) в 

возрастной группе 

9 9 9 9 9 9 

Количество испытаний (тестов), 

которые необходимо выполнить для 

получения знака отличия 

Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО) (далее -

Комплекс) 

6 6 7 6 6 7 

** для регионов со снежным покровом 

 

2. Рекомендации к недельной двигательной активности (не менее 10 часов) 

№ Виды двигательной деятельности Минимальный 



п/п временной объем 

в неделю, не 

менее (мин) 

1. Утренняя гимнастика 70 

2. Учебные занятия в образовательных организациях 135 

3. В  процессе учебного дня (физкультминутки, динамические  паузы, 

активные перемены, игровая и соревновательная деятельность) 

120 

4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой 

атлетике, спортивной гимнастике, в группах общей физической 

подготовки. Участие в спортивных соревнованиях 

90 

5. Самостоятельные занятия физической культурой (с участием родителей) и 

другими видами двигательной деятельности 

185 

В период каникул ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 3 часов 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

П. ВТОРАЯ СТУПЕНЬ 

(возрастная группа от 9 до 10 лет)* 

№  Испытания (тесты) Нормативы 



* В выполнении нормативов участвует население до 10 лет включительно 

* В выполнении нормативов участвует население до 10 лет включительно 

** для регионов со снежным покровом 

Участники тестирования Мальчики Девочки 

Вид знака отличия Бронзов

ый знак 

Серебря

ный знак 

Золотой 

знак 

Бронзов

ый знак 

Серебря

ный знак 

Золотой 

знак 

Количество испытаний (тестов) в 

возрастной группе 

10 10 10 10 10 10 

Количество испытаний (тестов), 

которые необходимо выполнить для 

получения знака отличия 

Комплекса 

7 7 8 7 7 8 

 

 

 

  Мальчики Девочки 

  Бронзов

ый знак 

Серебрян

ый знак 

Золотой 

знак 

Бронзов

ый знак 

Серебрян

ый знак 

Золотой 

знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 30 м (с) 6,2 6,0 5,4 6,4 6,2 5,6 

 

 

или бег на 60 м (с) 11,9 11,5 10,4 12,4 12,0 10,8 

2. Бег на 1000 м (мин, с) 6.10 5.50 4.50 6.30 6.20 5.10 

3. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

(количество раз) 

2 3 5 - - - 

 

 

или подтягивание из виса 

лежа на низкой перекладине 

90 см (количество раз) 

9 12 20 7 9 15 

 

 

или сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

(количество раз) 

10 13 22 5 7 13 

4. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи - 

см) 

+2 +4 +8 +3 +5 +11 

Испытания (тесты) по выбору 

5. Челночный бег 3x10 м (с) 9,6 9,3 8,5 9,9 9,5 8,7 

6. Прыжок в длину с разбега 

(см) 

210 225 285 190 200 250 

 или прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами (см) 

130 140 160 120 130 150 

7 Метание мяча весом 150 г (м) 19 22 27 13 15 18 

8. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(количество раз за 1 мин) 

27 32 42 24 27 36 

9. Бег на лыжах на 1 км (мин, 

с)** 

8.15 7.45 6.45 10.00 8.20 7.30 

 

 

или кросс на 2 км (бег по 

пересеченной местности) 

(мин, с) 

18.00 16.00 13.00 19.00 17.30 15.00 

10 Плавание  3.00 2.40 2.30 3.00 2.40 2.30 



 

2. Рекомендации к недельной двигательной активности (не менее 10 часов) 

№ 

п/п 

Виды двигательной деятельности Минимальный 

временной 

объем в неделю, не 

менее (мин) 

1. Утренняя гимнастика 70 

2. Учебные занятия в образовательных организациях 135 

3. В  процессе  учебного  дня  (физкультминутки,  динамические  

паузы, активные перемены, игровая и соревновательная 

деятельность) 

120 

4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по 

легкой атлетике, спортивной гимнастике, в группах общей 

физической подготовки. Участие в спортивных соревнованиях 

90 

5. Самостоятельные занятия физической культурой (с участием 

родителей) и другими видами двигательной деятельности 

185 

В период каникул ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 3 часов 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.Содержание учебного предмета, курса. 



 

1) Знания о физической культуре 

 Физическая культура.  Физическая культура как система разнообразных форм 

занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье, ползание, как жизненно важные способы передвижения человека. 

 Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 
Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». 
Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых 

соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

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. 

     Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частотысердечных сокращений. 

2)  Способы физической деятельности 

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). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение ИНДИВИДУАЛЬНЫХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ, 

ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ (длины и массы тела, показателей осанки и физических 

качеств,ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ (ГИБКОСТИ, СИЛЫ, 

БЫСТРОТЫ).Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения 

физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр 

(на спортивных площадках и в спортивных залах). 

3) Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений 

для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции 

нарушений осанки. 

  Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

  Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

«Подготовка к выполнению видов испытаний(тестов) и нормативов, 

предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к 

труду и обороне» (ГТО)»(распоряжение правительства Российской Федерации от 

30.06.2014г. №1165-р.) 

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.  

Простейшие акробатические упражнения: СТОЙКИ, подскоки, перекаты, 

равновесия, упоры, повороты и ПЕРЕВОРОТЫ, кувырки, (абзац введен Приказом 

Минобрнауки РФ от 03.06.2008 N 164) 

   Акробатические комбинации. Например: 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 доупора на коленях с опорой на руки, прыжком 

переход в упор присев, кувырок вперед. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, стойки, перемахи, упоры, 

наскоки и соскоки 

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: опорный прыжок (наскок), лазание по канату, акробатика 

(рекомендуется обратить особенное внимание на соблюдение техники 

безопасности, дисциплины на уроке); 

с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Прыжки 

через гимнастическую скакалку (в различных вариантах). ЭЛЕМЕНТЫ РИТМИЧЕСКОЙ 

ГИМНАСТИКИ И ТАНЦЕВ. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление 

полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по 

наклонной гимнастической скамейке. 

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: выполнение прыжка в длину с места (рекомендуется 

давать больше подводящих упражнений, упражнений, способствующих развитию 

скоростно-силовых качеств, акцентировать внимание на технике выполнения 

прыжка); 

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. 

Учитывая специфику южного региона и в связи с тем что на нашей территории нет 

устойчивого снежного покрова в зимнее время, часы отведенные на изучения темы 

«Лыжная подготовка» в рабочей программе заменены на изучение темы «Кроссовая 

подготовка». 

Кроссовая подготовка. Передвижение по слабопересеченной местности; бег в 

равномерном темпе в чередовании с ходьбой, кросс до 1000 м. Разнообразные способы 

ходьбы, бега, прыжков, метания, лазания, ползания, перелезания, использование их в 

различных условиях, преодолении естественных и искусственных препятствий. 

Подвижные и спортивные игры.Индивидуальные и групповые упражнения с мячом.  
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 кроссовой подготовки: эстафеты в передвижении по дистанции, 

упражнения на выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр: в 1–3 классах – обращать внимание на техническое 

выполнение заданий (соблюдение правил игры), в 4-х классах (подвижные игры с 

элементами спортивных) – акцентировать внимание на технике ловли и передачи 

мяча двумя руками; 

     Футбол: футбол (мини-футбол) - удары по мячу ногой, остановка мяча ногой, отбор 

мяча (абзац введен Приказом Минобрнауки РФ от 03.06.2008 N 164); удар по 

неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на 

материале футбола. 

Баскетбол:  баскетбол (мини-баскетбол) - ведение мяча на месте, ведение мяча в 

движении шагом, передачи мяча.(абзац введен Приказом Минобрнауки РФ от 03.06.2008 

N 164) специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; 

подвижные игры на материале баскетбола. 

      Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные 

игры на материале волейбола. Народные подвижные игры. 
Физические упражнения с предметами и без предметов для развития основных физических 

качеств (ловкости, быстроты, координации, гибкости, силы, выносливости). Сюжетно-ролевые 

подвижные игры и эстафеты (в том числе с элементами спортивных игр). Командные (игровые) 

виды спорта: футбол (мини-футбол), баскетбол (мини-баскетбол). Тактические действия в защите 

и нападении. Учебно-тренировочные игры.(в ред. Приказа Минобрнауки РФ от 03.06.2008 N 164) 



3.ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы: 
 

Тема, 

содерж

ание 

курса 

Коли

честв

о 

часов 

Тема  2 

класс 

3 

класс 

4 

класс 

Характеристика видов 

деятельности учащихся. 

 

Основные 

направления 

воспитательной 

деятельности 
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12  4 4 4   

Физическая культура.  Физическая 

культура как система разнообразных форм 

занятий физическими упражнениями по 

укреплению здоровья человека.  

Всероссийский физкультурно-спортивный 

комплекс «Готов к труду и обороне». 

 

1 1 1 Раскрывают понятие 

«физическая культура» и ана-

лизируют положительное 

влияние её компонентов 

(регулярные занятия 

физическими упражнениями, 

закаливающие процедуры, 

личная гигиена) на укрепление 

здоровья и развитие человека. 

Определяют признаки 

положительного влияния за-

нятий физкультурой на успехи 

в учёбе 

Раскрывают историю ВФСК 

(ГТО) 

Патриотическое 

воспитание. 

Гражданскоевос

питание. 

Ценности 

научного 

познания 

Формирование 

культуры 

здоровья. 

 

Правила предупреждения травматизма во 

время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, 

обуви и инвентаря. 

1 1 1 Руководствуются основными 

правилами предупреждения 

травматизма при занятиях 

физическими упражнениями.  

Руководствуются правилами 

профилактики травматизма. 

В паре со сверстниками 

моделируют случаи травма-

тизма и оказания первой 

помощи.  

Дают оценку своим знаниям о 

самопомощи и первой помощи 

при получении травмы. 

Формированиек

ультурыздоровья

. 

 



Руководствуются правилами 

выбора обуви и формы одежды 

в зависимости от времени года 

и погодных условий. 

 Анализируют ответы своих 

сверстников.  

Оценивают собственное 

выполнение требований к одеж-

де и обуви для занятий 

физическими упражнениями, а 

также рекомендаций по уходу 

за спортивной одеждой и 

обувью 

  Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, как 

жизненно важные способы передвижения 

человека. 

   Учатся правильно распределять 

время и соблюдать режим дня. 

Определяют назначение 

утренней зарядки, физкульт-

минуток, их роль и значение в 

организации здоровье-

сберегающей 

жизнедеятельности. 

 Дают оценку своим 

привычкам, связанным с 

режимом дня. 

Формированиек

ультурыздоровья 

Из истории физической культуры. История 

развития физической культуры и первых 

соревнований. Связь физической культуры с 

трудовой и военной деятельностью. 

 1  Объясняют смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр. 

Определяют цель возрождения 

Олимпийских игр. Объясняют 

роль Пьера де Кубертена в 

становлении олимпийского 

движения. Называют известных 

российских и зарубежных 

чемпионов Олимпийских 

игр.Устанавливают связь 

физической культуры с 

трудовой и военной 

деятельностью. 

Патриотическое

воспитание. 

Гражданскоевос

питание. 

Ценностинаучно

гопознания 

Формированиек

ультурыздоровья

. 

 



Анализируют ответы своих 

сверстников. 

Физические упражнения.  Физические 

упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. 

Физическая подготовка и ее связь с 

развитием основных физических качеств.       

 

1  1 Определяют физические 

упражнения и их влияние на 

развитие физических 

качеств(силы, ловкости, 

быстроты, гибкости и 

выносливости. Характеризуют 

основные физические качества. 

Выполняют упражнения на 

развитие физических качеств 

Формированиек

ультурыздоровья

. 

 

Характеристика основных физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и равновесия. 

 1  Характеризуют  физическую 

подготовку и ее связь с 

развитием основных 

физических качеств. 

Анализируют ответы своих 

сверстников. 

Формированиек

ультурыздоровья

. 

 

Физическая нагрузка и ее влияние на 

повышение частоты сердечных сокращений. 

1  1 Устанавливают связь между 

развитием физических качеств 

и основных систем организма 

Характеризуют основные части 

тела человека, формы 

движений, напряжение и 

расслабление мышц при их 

выполнении, работу органов 

дыхания и сердечно-сосудистой 

системы во время двигательной 

деятельности. Выполняют 

упражнения на улучшение 

осанки, для укрепления мышц 

живота и спины, для 

укрепления мышц стоп ног.  

Характеризуют величину 

физической нагрузки и ее 

влияние на работу органов 

дыхания и сердечно-сосудистой 

системы во время двигательной 

Формированиек

ультурыздоровья

. 

Экологическое 

воспитание 



деятельности. 
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12 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). 

 

1 1 1 Учатся правильно распределять 

время и соблюдать режим дня. 

Определяют назначение 

утренней зарядки, физкульт-

минуток, их роль и значение в 

организации здоровье-

сберегающей 

жизнедеятельности. 

Анализируют ответы своих 

сверстников. 

Дают оценку своим привычкам, 

связанным с режимом дня. 

Узнают правила проведения 

закаливающих процедур. 

Анализируют правила 

безопасности при проведении 

закаливающих процедур. 

 

Гражданскоевос

питание. 

Ценностинаучно

гопознания 

Формированиек

ультурыздоровья

. 

 

Самостоятельные наблюдения за 

физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение 

индивидуальных показателей физического 

развития  (длины и массы тела, показателей 

осанки и физических качеств,физической 

подготовленности (гибкости, силы, 

быстроты).Измерение частоты сердечных 

сокращений во время выполнения 

физических упражнений. 

2 2 2 Узнают правила измерения 

индивидуальных показателей 

физического развития 

Устанавливают связь между 

развитием физических качеств 

и работой сердца и 

кровеносных сосудов. 

Объясняют важность занятий 

физическими упражнениями 

для укрепления сердца. Учатся 

измерять частоту сердечных 

сокращений. 

Ценностинаучно

гопознания 

Формированиек

ультурыздоровья

. 

 

Самостоятельные игры и развлечения. 
Организация и проведение подвижных игр 

(на спортивных площадках и в спортивных 

залах). 

1 1 1 Знакомятся с правилами 

организации и проведения 

подвижных игр на спортивных 

площадках и в спортивных 

залах. 

Ценностинаучно

гопознания 

Формированиек

ультурыздоровья

. 
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282 Физкультурно-оздоровительная 

деятельность. Комплексы физических 

упражнений для утренней зарядки, 

физкультминуток, занятий по профилактике 

и коррекции нарушений осанки. 

  Комплексы упражнений на развитие 

физических качеств. 

  Комплексы дыхательных упражнений. 

Гимнастика для глаз. 

   Раскрывают понятие 

«физические, способности чело-

века», выделяют его основные 

компоненты и определяют их 

взаимосвязь со здоровьем 

человека. 

 

       Выполняют основные 

упражнения для развития гиб-

кости, быстроты, 

согласованности движений и 

силы из различных разделов 

учебника. 

 

 

Гражданскоевос

питание. 

Ценностинаучно

гопознания 

Формированиек

ультурыздоровья

. 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

«Подготовка к выполнению видов 

испытаний(тестов) и нормативов, 

предусмотренных Всероссийским 

физкультурно-спортивным комплексом 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» 

(распоряжение правительства Российской 

Федерации от 30.06.2014г. №1165-р.) 

   Выполняют    упражнения  для  

оценки своей физической 

подготовленности. С помощью 

родителей сравнивают свои 

результаты со средними 

показателями ребёнка 7—10 

лет. 

Выполняют тестовые 

нормативы предусмотренные  

Всероссийским физкультурно-

спортивным комплексом 

«Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» 

Патриотическое

воспитание. 

Гражданскоевос

питание. 

Ценностинаучно

гопознания 

Формированиек

ультурыздоровья

. 

Экологическое  

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. 

21 21 21 Усваивают  основные  понятия  

и  термины  в  беге, прыжках и 

метаниях и объясняют их 

назначение. 

Описывают технику 

выполнения ходьбы, осваивают 

её самостоятельно, выявляют и 

Ценностинаучно

гопознания 

Формированиек

ультурыздоровья

. 

Экологическое 



Прыжковые упражнения: выполнение 

прыжка в длину с места (рекомендуется 

давать больше подводящих упражнений, 

упражнений, способствующих развитию 

скоростно-силовых качеств, 

акцентировать внимание на технике 

выполнения прыжка); 

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. 

 

устраняют характерные ошибки 

в процессе освоения.  

Демонстрируют вариативное 

выполнение упражнений в 

ходьбе. 

Применяют вариативные 

упражнения в ходьбе для 

развития координационных 

способностей.  

Выбирают индивидуальный 

темп ходьбы, контролируют его 

по частоте сердечных 

сокращений. 

Описывают технику 

выполнения беговых упраж-

нений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки 

в процессе освоения 

Демонстрируют   вариативное   

выполнение   беговых 

упражнений. 

Применяют беговые 

упражнения для развития коор-

динационных, скоростных 

способностей. 

Выбирают индивидуальный 

темп передвижения, кон-

тролируют темп бега по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе освое-

ния беговых и прыжковых 

упражнений, при этом со-

блюдают правила безопасности. 

Включают прыжковые 

упражнения в различные фор-



мы занятий по физической 

культуре. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

скоростно-силовых и 

координационных способно-

стей. 

Закрепляют в играх навыки 

прыжков и развивают 

скоростно-силовые и 

координационные способности. 

Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки 

в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Составляют комбинации из 

числа разученных упражнений 

и выполняют их. 

Усваивают правила 

соревнований в беге, прыжках и 

метаниях. 

Включают    беговые,    

прыжковые    и    метательные 

упражнения в различные формы 

занятий по физической 

культуре. 

  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 

18 18 18 Объясняют названия и 

назначение гимнастических 

снарядов,  руководствуются  

правилами  соблюдения 

безопасности. 

Осваивают комплексы 

Ценностинаучно

гопознания 

Формированиек

ультурыздоровья

. 

Экологическое 



на лопатках; кувырки вперед и назад; 

гимнастический мост.  

Простейшие акробатические упражнения: 

стойки, подскоки, перекаты, равновесия, 

упоры, повороты и перевороты, кувырки, 

(абзац введен Приказом Минобрнауки РФ от 

03.06.2008 N 164) 

   Акробатические комбинации. Например: 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 доупора на 

коленях с опорой на руки, прыжком переход 

в упор присев, кувырок вперед. 

Упражнения на низкой гимнастической 

перекладине: висы, стойки, перемахи, упоры, 

наскоки и соскоки 

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: опорный прыжок 

(наскок), лазание по канату, 

акробатика(рекомендуется обратить 

особенное внимание на соблюдение 

техники безопасности, дисциплины на 

уроке); 

с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного 

характера. Прыжки со скакалкой. Прыжки 

через гимнастическую скакалку (в различных 

вариантах). Элементы ритмической 

гимнастики и танцев. Передвижение по 

упражнений утренней зарядки и 

лечебной физкультуры. 

Описывают состав и 

содержание общеразвивающих 

упражнений с предметами и 

составляют комбинации из 

числа разученных упражнений. 

Описывают технику 

акробатических упражнений и 

составляют акробатические 

комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Описывают технику 

гимнастических упражнений, 

предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила 

безопасности. 

Оказывают помощь 

сверстникам в освоении новых 

гимнастических упражнений, 

анализируют их технику. 

Предупреждают появление 

ошибок и соблюдают правила 

безопасности. 

Описывают технику 

упражнений в лазанье и 

перелезании, составляют 

комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Оказывают помощь 

сверстникам в освоении упраж-

нений в лазанье и перелезании, 

анализируют их технику, 

выявляют ошибки и помогают в 

их исправлении. 

Осваивают технику 

упражнений в лазанье и переле-



гимнастической стенке. Преодоление полосы 

препятствий с элементами лазанья и 

перелезания, переползания, передвижение по 

наклонной гимнастической скамейке. 

зании, предупреждают 

появление ошибок и соблюдают 

правила безопасности 

Описывают технику опорных 

прыжков и осваивают её, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Оказывают помощь 

сверстникам при освоении ими 

новых упражнений в опорных 

прыжках, анализируют их 

технику выполнения. 

Описывают технику 

упражнений на гимнастической 

скамейке и гимнастической 

стенке, составляют комбинации 

из числа разученных 

упражнений. 

Осваивают технику 

упражнений на гимнастической 

скамейке и гимнастической 

стенке, предупреждая 

появление ошибок и соблюдая 

правила безопасности. 

Оказывают помощь 

сверстникам в освоении новых 

гимнастических упражнений, 

анализируют их технику, 

выявляют ошибки. 

Различают строевые команды.  

Точно выполняют строевые 

приемы. 

Описывают состав и 

содержание общеразвивающих 

упражнений без предметов и 

составляют комбинации из 

числа разученных упражнений. 



Предупреждают появление 

ошибок и соблюдают правила 

безопасности. 

Описывают технику на 

гимнастических снарядах, 

предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила 

безопасности. 

Составляют гимнастические 

комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Соблюдают правила 

безопасности 

  Кроссовая подготовка. Передвижение по 

слабопересеченной местности; бег в 

равномерном темпе в чередовании с ходьбой, 

кросс до 1000 м. Разнообразные способы 

ходьбы, бега, прыжков, метания, лазания, 

ползания, перелезания, использование их в 

различных условиях, преодолении 

естественных и искусственных препятствий. 

 

18 18 18 Объясняют назначение понятий 

и терминов, относящихся к 

кроссовой подготовке. 

Описывают технику 

передвижения по 

слабопересеченной местности. 

Осваивают её под руководством 

учителя и самостоятельно, 

выявляют и устраняют ошибки. 

Варьируют способы 

передвижения по дистанции в 

зависимости от особенностей 

пересеченной местности. 

Применяют передвижение по 

дистанции для развития ко-

ординационных способностей и 

выносливости, контролируют 

скорость бега  по частоте сердеч-

ных сокращений. 

Взаимодействуют  со 

сверстниками в процессе со-

вместного освоения техники 

передвижения по дистанции, 

соблюдают правила 

Формированиек

ультурыздоровья

. 

Экологическое 



безопасности. Применяют 

правила подбора одежды для 

занятий бегом свежем воздухе. 

Используют кроссовую 

подготовку в организации 

активного отдыха 

  Подвижные и спортивные игры. 
Индивидуальные и групповые упражнения с 

мячом.  

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 кроссовой подготовки: 

эстафеты в передвижении по дистанции, 

упражнения на выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр: в 1–3 

классах – обращать внимание на 

техническое выполнение заданий 

(соблюдение правил игры), в 4-х классах 

(подвижные игры с элементами 

спортивных) – акцентировать внимание 

на технике ловли и передачи мяча двумя 

руками; 

 

     Футбол: футбол (мини-футбол) - удары по 

мячу ногой, остановка мяча ногой, отбор 

мяча (абзац введен Приказом Минобрнауки 

РФ от 03.06.2008 N 164); удар по 

неподвижному и катящемуся мячу; остановка 

мяча; ведение мяча; подвижные игры на 

материале футбола. 

Баскетбол:  баскетбол (мини-баскетбол) - 

37 37 37 Руководствуются правилами игр, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Организовывают и проводят 

совместно со сверстниками 

подвижные игры, осуществляют 

судейство. 

Описывают технику игровых 

действий и приёмов, осваивают 

их самостоятельно, выявляют и 

устраняют типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе со-

вместной игровой 

деятельности. 

Соблюдают правила 

безопасности. 

Используют действия данных 

подвижных игр дл развития 

координационных 

кондиционных способностей 

Применяют правила подбора 

одежды для занятий на 

открытом воздухе, соблюдают 

правила безопасности 

Используют подвижные игры 

для активного отдыха. 

Включают упражнения с мячом 

в различные формы занятий по 

физической культуре 

 

Патриотическое

воспитание. 

Гражданскоевос

питание. 

Ценностинаучно

гопознания 

Формированиек

ультурыздоровья

. 

Экологическое 
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