
 
 

 

 

 

 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Программа по физической культуре на уровне начального общего образования составлена на 

основе требований к результатам освоения программы начального общего образования ФГОС 

НОО, а также ориентирована на целевые приоритеты духовно-нравственного развития, 

воспитания и социализации обучающихся, сформулированные в федеральной рабочей программе 

воспитания. 
При создании программы по физической культуре 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 по физической культуре нашли свое отражение объективно сложившиеся 

реалии современного социокультурного развития общества, условия деятельности 

образовательных организаций, запросы родителей обучающихся, педагогических работников 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 

обучающихся. 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 обучающихся в 

самостоятельные занятия физической культурой и спортом.  
Целью образования по физической культуре на уровне начального общего образования 

является формирование у обучающихся 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 обучающихся, приобретение ими знаний и способов самостоятельной 

деятельности, развитие физических качеств и освоение физических упражнений оздоровительной, 

спортивной и прикладно-ориентированной направленности.  
Развивающая ориентация учебного предмета «Физическая культура» заключается в 

формировании у обучающихся 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 счет 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 являются базовые положения личностно-деятельностного 

подхода, ориентирующие педагогический процесс на развитие целостной личности обучающихся. 

Достижение целостного развития становится возможным благодаря освоению обучающимися 

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 свое отражение в соответствующих дидактических линиях учебного предмета.  



В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета и подготовки 

обучающихся к выполнению комплекса ГТО в структуру программы по физической культуре в 

раздел «Физическое совершенствование» вводится образовательный модуль «Прикладно-

ориентированная физическая культура». Данный модуль позволит удовлетворить интересы 

обучающихся 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 

программами по видам спорта, которые могут использоваться образовательными организациями 

исходя из интересов обучающихся, физкультурно-спортивных традиций, наличия необходимой 

материально-технической базы, квалификации педагогического состава. Образовательные 

организации могут разрабатывать свое 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.  
Содержание программы по физической культуре изложено по годам обучения и раскрывает 

основные ее содержательные линии, обязательные для изучения в каждом классе: «Знания о 

физической культуре», «Способы самостоятельной деятельности» и «Физическое 

совершенствование».  
Планируемые результаты включают в себя личностные, метапредметные и предметные 

результаты.  
Результативность освоения учебного предмета обучающимися достигается посредством 

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

информационно-коммуникативных технологий и передового педагогического опыта.  
Общее число часов, рекомендованных для изучения физической культуры – 405 часов: в 1 

классе – 99 часов (3 часа в неделю), во 2 классе – 102 часа (3 часа в неделю), в 3 классе – 102 часа 

(3 часа в неделю), в 4 классе – 102 часа (3 часа в неделю). 

 

 Общее число часов, рекомендованных для изучения физической культуры по варианту N 1 

федерального учебного плана, – 303 часа: в 1 классе – 99 часов (3 часа в неделю), во 2 классе – 68 

часов (2 часа в неделю), в 3 классе – 68 часов (2 часа в неделю), в 4 классе – 68 часов (2 часа в 

неделю). 

 
 Общее число часов, рекомендованных для изучения физической культуры по вариантам NN 2, 3 – 

5 федерального учебного плана, – 270 часов: в 1 классе – 66 часов (2 часа в неделю), во 2 классе – 

68 часов (2 часа в неделю), в 3 классе – 68 часов (2 часа в неделю), в 4 классе – 68 часов (2 часа в 

неделю). 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

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 ее нарушения (на расслабление 

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

упражнений с высокой активностью работы больших мышечных групп. Закаливающие 

процедуры: купание в естественных водоемах, 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, подъем переворотом. Упражнения в танце «Летка-

енка». 
Легкая 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, прием 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.  

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные результаты освоения программы по физической культуре на уровне начального 

общего образования достигаются в единстве учебной и воспитательной деятельности 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. 
В результате изучения физической культуры на уровне начального общего образования у 

обучающегося будут сформированы следующие личностные результаты:  
становление ценностного отношения к истории и развитию физической культуры народов 

России, осознание ее 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 здоровья, соблюдению 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 

В результате изучения физической культуры на уровне начального общего образования у 

обучающегося будут сформированы познавательные универсальные учебные действия, 

коммуникативные универсальные учебные действия, регулятивные универсальные учебные 

действия, совместная деятельность. 

 

4 КЛАСС 
По окончании 4 класса у обучающегося будут сформированы следующие универсальные 

учебные действия:  
Познавательные универсальные учебные действия 
Базовые логические и исследовательские действия: 

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 универсальные учебные действия 
Общение: 

взаимодействовать с учителем и обучающимися, воспроизводить ранее изученный материал 

и отвечать на вопросы в процессе учебного диалога; 
использовать специальные термины и понятия в общении с учителем и обучающимися, 

применять термины при обучении новым физическим упражнениям, развитии физических 

качеств; 
оказывать посильную первую помощь во время занятий физической культурой. 

 

Регулятивные универсальные учебные действия 
Самоорганизация и самоконтроль: 

выполнять указания учителя, проявлять активность и самостоятельность при выполнении 

учебных заданий;  
самостоятельно проводить занятия на основе изученного материала и с учетом собственных 

интересов;  
оценивать свои успехи в занятиях физической культурой, проявлять стремление к развитию 

физических качеств, выполнению нормативных требований комплекса ГТО.  

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

К концу обучения в 4 классе обучающийся достигнет следующих предметных результатов 

по отдельным темам программы по физической культуре: 
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 легкой 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 обучающегося); 
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. 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

4 КЛАСС  

№ 

п/п  

 

Наименование 

разделов и тем 

программы  

 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 
Знания о физической 

культуре 
 2    

Поле для 

свободного ввода 

Итого по разделу  2   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 

Самостоятельная 

физическая 

подготовка 

 2    
Поле для 

свободного ввода 

2.2 

Профилактика 

предупреждения 

травм и оказание 

первой помощи при 

их возникновении 

 2    
Поле для 

свободного ввода 

Итого по разделу  4   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Оздоровительная физическая культура 

1.1 

Упражнения для 

профилактики 

нарушения осанки и 

снижения массы тела 

 1    
Поле для 

свободного ввода 

1.2 
Закаливание 

организма 
 1    

Поле для 

свободного ввода 

Итого по разделу  2   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная физическая культура 

2.1 Гимнастика с  12    Поле для 



основами акробатики свободного ввода 

2.2 Легкая атлетика  10    
Поле для 

свободного ввода 

2.3 Лыжная подготовка  12    
Поле для 

свободного ввода 

2.4 
Плавательная 

подготовка 
 12    

Поле для 

свободного ввода 

2.5 
Подвижные и 

спортивные игры 
 12    

Поле для 

свободного ввода 

Итого по разделу  58   

Раздел 3. Прикладно-ориентированная физическая культура 

3.1 

Подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований 

комплекса ГТО 

 2    
Поле для 

свободного ввода 

Итого по разделу  2   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 
 68   0   0   

Формы контроля уровня достижений и критерии отметки по физической 

культуре 

Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической 

подготовки учащихся: 

Знания 

При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие 

показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их 

применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. С целью 

проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без 

вызова из строя), тестирование. 

Отметка «5»: учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала; логично 

его излагает, использует в деятельности. 

Отметка «4»: за тот же ответ, если в нѐм содержатся небольшие неточности и 

незначительные ошибки. 

Отметка «3»: отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знании 

материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике. 

Отметка «2»: незнание материала программы. 

Отметка выполнения тестовых заданий: 

Отметка «5»: 90 – 100% от общего объема заданий. 

Отметка «4»: 70 – 89% от общего объема заданий. 
Отметка «3»: 50– 69% от общего объема заданий. 

Отметка «2»: менее 50% от общего объема заданий. 

Техника владения двигательными умениями и навыками 

Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются 

следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений, 

комбинированный метод. 

Отметка «5»: движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с 

соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно, чѐтко, уверенно, слитно, с 

отличной осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность движения, его 

назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, и 



продемонстрировать в нестандартных условиях; может определить и исправить ошибки, 

допущенные другим учеником; уверенно выполняет учебный норматив. 

Отметка «4»: при выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем оценивании, 

но допустил не более двух незначительных ошибок. 

Отметка «3»: двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна 

грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, 

неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных в 

сравнении с уроком условиях. 

Отметка «2»: движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено 

более двух значительных или одна грубая ошибка 

 

Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность 

Отметка «5»: Учащийся умеет: самостоятельно организовать место занятий; подбирать 

средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях; контролировать ход 

выполнения деятельности и оценивать итоги. 

Отметка «4»: Учащийся: организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с 

незначительной помощью; допускает незначительные ошибки в подборе средств; 

контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги. 
Отметка «3»: более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с 

помощью учителя или не выполняется один из пунктов. 

Отметка «2»: учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов. 

Уровень физической подготовленности учащихся 

Отметка «5»: исходный показатель соответствует высокому уровню подготовленности, 

предусмотренному обязательным минимумом подготовки и программой физического 

воспитания, которая отвечает требованиям государственного стандарта и обязательного 

минимума содержания обучения по физической культуре, и высокому приросту ученика в 

показателях физической подготовленности за определѐнный период времени. 

Отметка «4»: исходный показатель соответствует среднему уровню подготовленности и 

достаточному темпу прироста. 

Отметка «3»: исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и 

незначительному приросту. 

Отметка «2»: учащийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа роста 

показателей физической подготовленности. 

При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп 

прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической 

подготовленности (темп прироста) должны представлять определѐнную трудность для 

каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при 

условии систематических занятий даѐт основание учителю для выставления высокой 

отметки. 

Общая отметка успеваемости складывается по основным видам программы путѐм 

сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за 

выполнение контрольных упражнений. 

Отметка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные 

четверти с учѐтом общих оценок по разделам программы. При этом преимущественное 

значение имеют отметки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, 

физкультурно-оздоровительную деятельность. 

 

Кодификатор по физкультуре 

Класс Код Проверяемые умения 
 1 Знания о физической культуре 

 1.1 Физическая культура 
1,2,3,4 1.1.1.1 Иметь представление о физическая культуре как системе 

разнообразных форм занятий физическими упражнениями по 



укреплению здоровья человека. 
1,2,3,4 1.1.1.2 Иметь представление о жизненно важных способах передвижения 

человека: ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание. 
1,2,3,4 1.1.1.3 Знать правила предупреждения травматизма во время занятий 

физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор 

одежды, обуви и инвентаря. 
1,2,3,4 1.1.1.4 Уметь ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим 

дня». 
1,2,3,4 1.1.1.5 Уметь 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. 
3,4 1.1.1.6 Уметь раскрывать на примерах положительное влияние занятий 

физической культурой на успешное выполнение учебной и 

трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие 

физических качеств. 
2,3,4 1.1.1.7 Уметь ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: 

характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, 

выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать 

физические упражнения, направленные на их развитие. 
1,2,3,4 1.1.1.8 

Уметь характеризовать способы безопасного поведения на уроках 

физической культуры и организовывать места занятий 

физическими упражнениями и подвижными играми (как в 

помещениях, так и на открытом воздухе). 

 
2,3,4 1.1.2.1 

Уметь  выявлять связь занятий физической культурой с трудовой 

и оборонной деятельностью. 

3 1.1.2.2 Уметь характеризовать роль и значение режима дня в сохранении 

и укреплении здоровья. 
4 1.1.2.3 Уметь планировать и корректировать режим дня с учѐтом своей 

учебной и внешкольной деятельности, показателей своего 

здоровья, физического развития и физической подготовленности. 
 1.2 Из истории физической культуры 

3,4 1.2.1 Знать историю развития физической культуры и первых 

соревнований.  
2,3,4 1.2.2 Иметь представление об особенностях физической культуры 

разных народов 
2,3,4 1.2.3 Иметь представление о  связи физической культуры разных 

народов с природными, географическими особенностями, 

традициями и обычаями народа.  
2,3,4 1.2.4 Иметь представление о  связи физической культуры с трудовой и 

военной деятельностью. 
 2 Физические упражнения 

1,2,3,4 2.1 Иметь представление о физических упражнениях, их влиянии на 

физическое развитие и развитие физических качеств.  
2,3,4 2.2 Иметь представление о физической подготовке и ее связи с 

развитием основных физических качеств.  
2,3,4 2.3 Знать характеристику основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 



3,4 2.4 

Иметь представление о физической нагрузке и ее влиянии на 

повышение частоты сердечных сокращений. 

 3 

Способы физкультурной деятельности 

 3.1.1 Самостоятельные занятия 
2,3,4 3.1.1.1 Уметь составлять режима дня. 
2,3,4 3.1.1.2 Уметь выполнять простейшие закаливающие процедуры. 

1,2,3,4 3.1.1.3 Уметь выполнять комплексы упражнений для формирования 

правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных 

физических качеств. 
2,3,4 3.1.1.4 Уметь проводить оздоровительные занятия в режиме дня (утренняя 

зарядка, физкультминутки). 
2,3,4 3.1.1.5 

Уметь отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и 

физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными 

правилами; 

1,2,3,4 3.1.1.6 Уметь  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. 
 3.1.2 Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и 

физической подготовленностью 
 3.1.2.1 Уметь проводить измерение длины и массы тела.  

3,4 3.1.2.2 Уметь проводить измерение показателей осанки и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, 

гибкость) с помощью тестовых упражнений. 
2,3,4 3.1.2.3 Уметь измерять частоту сердечных сокращений во время 

выполнения физических упражнений. 
3.4 3.1.2.4 Уметь вести систематические наблюдения за динамикой 

показателей. 
 3.1.3 Самостоятельные игры и развлечения 

1,2,3,4 3.1.3.1 Уметь самостоятельно организовывать и проводить подвижные 

игры (на спортивных площадках и в спортивных залах). 
2,3,4 3.2.1 

Уметь вести тетрадь по физической культуре с записями режима 

дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, 

общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, 

результатов наблюдений за динамикой основных показателей 

физического развития и физической подготовленности. 

2,3,4 3.2.2 
Уметь целенаправленно отбирать физические упражнения для 

индивидуальных занятий по развитию физических качеств. 

2,3,4 3.2.3 
Уметь  выполнять простейшие приѐмы оказания доврачебной 

помощи при травмах и ушибах. 

 4 Физическое совершенствование 
 4.1.1 Физкультурно­-оздоровительная деятельность 



2,3,4 4.1.1 
Уметь выполнять комплексы физических упражнений для утренней 

зарядки, физкульт­минуток, занятий по профилактике и коррекции 

нарушений осанки. 

2,3,4 4.1.1.2 Уметь выполнять комплексы упражнений на развитие физических 

качеств. 
2,3,4 4.1.3 Уметь выполнять комплексы дыхательных упражнений. 
2,3,4 4.1.4 Уметь выполнять гимнастику для глаз. 

 4.1.5 Уметь оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью 

специальной таблицы). 
 4.1.2 Спортивно­-оздоровительная деятельность 
 4.1.2.1 Гимнастика с основами акробатики 

1,2,3,4 4.1.2.1.1 Знать  и выполнять организующие команды и приѐмы. 
1,2,3,4 4.1.2.1.2 Уметь выполнять строевые действия в шеренге и колонне. 
1,2,3,4 4.1.2.1.3 Уметь выполнять строевые команды. 
1,2,3,4 4.1.2.1.4 Уметь выполнять акробатические упражнения. 
1,2,3,4 4.1.2.1.4.1 Уметь выполнять: упоры, седы, стойки. 
1,2,3,4 4.1.2.1.4.2 Уметь выполнять: упражнения в группировке. 
1,2,3,4 4.1.2.1.4.3 Уметь выполнять: кувырки  и перекаты. 
1,2,3,4 4.1.2.1.4.4 Уметь выполнять: стойка на лопатках. 
1,2,3,4 4.1.2.1.4.5 Уметь выполнять: гимнастический мост. 
12,3,4 4.1.2.1.5 Уметь выполнять акробатические комбинации. 
1,2,3 4.1.2.1.6 Уметь выполнять упражнения на низкой гимнастической 

перекладине: висы, перемахи. 
2,3,4 4.1.2.1.7 Уметь выполнять гимнастические комбинации. 

1,2,3,4 4.1.2.1.8 Уметь выполнять опорный прыжок. 
1,2,3,4 4.1.2.1.9 Уметь выполнять гимнастические упражнения прикладного 

характера: 
1,2,3,4 4.1.2.1.9.1 Уметь выполнять: передвижение по гимнастической стенке. 
1,2,3,4 4.1.2.1.9.2 Уметь выполнять: преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания. 
1,2,3,4 4.1.2.1.9.3 Уметь выполнять: переползания. 
1,2,3,4 4.1.2.1.9.4 Уметь выполнять: передвижение по наклонной гимнастической 

скамье. 
 4.1.2.2 Легкая атлетика 

1,2,3,4 4.1.2.2.1 Уметь выполнять беговые упражнения: с высоким подниманием 

бедра. 
 4.1.2.2.2 Уметь выполнять беговые упражнения: с прыжками и ускорением. 

1,2,3,4 4.1.2.2.3 Уметь выполнять беговые упражнения: с изменяющимся 

направлением движения, из разных исходных положений. 

 
1,2,3,4 4.1.2.2.4 Уметь выполнять беговые упражнения: челночный бег. 
1,2,3,4 4.1.2.2.5 Уметь выполнять беговые упражнения: с высокого старта с 

последующим ускорением. 
1,2,3,4 4.1.2.2.6 Уметь выполнять прыжковые упражнения: на одной ноге и двух 

ногах на месте и с продвижением. 
1,2,3,4 4.1.2.2.7 Уметь выполнять прыжковые упражнения:  в длину и высоту. 
2,3,4 4.1.2.2.8 Уметь выполнять прыжковые упражнения: спрыгивание и 

запрыгивание. 
1,2,3,4 4.1.2.2.9 Уметь выполнять броски: большого мяча (1 кг) на дальность 

разными способами. 
1,2,3,4 4.1.2.2.10 Уметь выполнять метание: малого мяча в вертикальную цель и на 

дальность. 

 



 4.1.2.3 Плавание  
1,2.3.4 4.1.2.3.1 Уметь выполнять подводящие упражнения: вхождение в воду. 
1,2,3,4 4.1.2.3.2 Уметь выполнять подводящие упражнения: хождение по дну 

бассейна. 
1,2,3,4 4.1.2.3.3 Уметь выполнять подводящие упражнения: упражнения на 

всплывание. 
1,2,3,4 4.1.2.3.4 Уметь выполнять подводящие упражнения: лежание и скольжение. 
1,2,3,4 4.1.2.3.5 Уметь выполнять подводящие упражнения: упражнения на 

согласование работы рук и ног. 

1,2,3,4 4.1.2.3.6 Уметь выполнять преодоление учебной дистанции 25м.  
 4.1.2.4 Подвижные и спортивные игры 

1,2,3,4 4.1.2.4.1 Уметь  выполнять игровые задания с использованием строевых 

упражнений. 
1,2,3,4 4.1.2.4.2 Уметь выполнять игровые задания на развитие внимания, силы, 

ловкости и координации. 
1,2,3,4 4.1.2.4.3 Уметь выполнять игровые задания на  материале легкой атлетики: 

прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, 

выносливость и быстроту. 
1,2,3,4 4.1.2.4.4 Уметь выполнять игровые задания на материале спортивных игр. 
1,2,3,4 4.1.2.4.4.1 Уметь выполнять игровые задания на материале спортивных игр: 

футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка 

мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола. 

1,2,3,4 4.1.2.4.4.2 Уметь выполнять игровые задания на материале спортивных игр: 

баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; 

броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 
1,2,3,4 4.1.2.4.4.3 Уметь выполнять игровые задания на материале спортивных игр: 

волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приѐм и передача 

мяча; подвижные игры на материале волейбола.  
1,2,3,4 4.1.2.4.5 Уметь играть в подвижные игры разных народов. 

1,2,3,4 4.2.1 Уметь   сохранять правильную осанку, оптимальное 

телосложение. 

 
2,3,4 4.2.2 Уметь выполнять эстетически красиво гимнастические и 

акробатические комбинации. 

2,3,4 4.2.3 Уметь играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным 

правилам. 

2,3,4 4.2.4 

Уметь   выполнять тестовые нормативы по физической 

подготовке. 

1,2,3,4 4.2.5 

Уметь   плавать, в том числе спортивными способами. 

 5  Общеразвивающие упражнения (ОРУ) 
 5.1 На материале гимнастики с основами акробатики 

1,2,3,4 5.1.1 Уметь выполнять ОРУ на развитие гибкости: 
1,2,3,4 5.1.1.1 Уметь выполнять ОРУ на развитие гибкости: широкие стойки на 

ногах. 
1,2,3,4 5.1.1.2 Уметь выполнять ОРУ на развитие гибкости: ходьба с включением 

широкого шага: глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами. 
1,2,3,4 5.1.1.3 Уметь выполнять ОРУ на развитие гибкости: наклоны вперѐд, 

назад, в сторону в стойках на ногах, в седах. 



1,2,3,4 5.1.1.4 Уметь выполнять ОРУ на развитие гибкости: выпады и 

полушпагаты на месте. 
1,2,3,4 5.1.1.5 Уметь выполнять ОРУ на развитие гибкости: ―выкруты‖ с 

гимнастической палкой, скакалкой. 
1,2,3,4 5.1.1.6 Уметь выполнять ОРУ на развитие гибкости: высокие взмахи 

поочерѐдно и попеременно правой и левой ногой, стоя у 

гимнастической стенки и при передвижениях. 
1,2,3,4 5.1.1.7 Уметь выполнять ОРУ на развитие гибкости: комплексы 

упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и 

прогибание туловища (в стойках и седах). 
1,2,3,4 5.1.1.8 Уметь выполнять ОРУ на развитие гибкости: индивидуальные 

комплексы на развитие гибкости. 
 5.1.2 Уметь выполнять ОРУ на развитие координации: 

1,2,3,4 5.1.2.1 Уметь выполнять ОРУ на развитие координации: произвольное 

преодоление простых препятствий. 
2,3,4 5.1.2.2 Уметь выполнять ОРУ на развитие координации: передвижение с 

резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе. 
3,4 5.1.2.3 Уметь выполнять ОРУ на развитие координации: ходьба по 

гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с 

меняющимся темпом и длиной шага поворотами и приседаниями. 
1,2,3,4 5.1.2.4 Уметь выполнять ОРУ на развитие координации: воспроизведение 

заданной игровой позы. 
1,2,3,4 5.1.2.5 Уметь выполнять ОРУ на развитие координации: игры на 

переключение внимания, на расслабление мышц рук ног туловища 

(в положения стоя и лѐжа, сидя). 
3,4 5.1.2.6 Уметь выполнять ОРУ на развитие координации: жонглирование 

малыми предметами. 
2,3,4 5.1.2.7 Уметь выполнять ОРУ на развитие координации: преодоление 

полос препятствий, включающее в себя висы, упоры, простые 

прыжки, перелезание через горку матов. 
2,3,4 5.1.2.8 Уметь выполнять ОРУ на развитие координации: комплексы 

упражнений на координацию с асимметрическими и 

последовательными движениями руками и ногами. 
3,4 5.1.2.9 Уметь выполнять ОРУ на развитие координации: Равновесие типа 

―ласточка‖ на широкой опоре с фиксацией равновесия. 
3,4 5.1.2.10 Уметь выполнять ОРУ на развитие координации: упражнения на 

переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие. 
2,3,4 5.1.2.11 Уметь выполнять ОРУ на развитие координации: упражнения на 

расслабление отдельных мышечных групп. 
1,2,3.4 5.1.2.12 Уметь выполнять ОРУ на развитие координации: передвижение 

шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным 

ориентирам по сигналу. 
 5.1.3 Уметь выполнять ОРУ на формирование осанки: 

2,3,4 5.1.3.1 Уметь выполнять ОРУ на формирование осанки: ходьба на носках, 

с предметами на голове, с заданной осанкой. 
2,3,4 5.1.3.2 Уметь выполнять ОРУ на формирование осанки: виды 

стилизованной ходьбы под музыку. 
2,3,4 5.1.3.3 Уметь выполнять ОРУ на формирование осанки: комплексы 

корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке 

головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в 

движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа. 
2,3,4 5.1.3.4 Уметь выполнять ОРУ на формирование осанки: комплексы 

упражнений для укрепления мышечного корсета. 
 5.1.4 Уметь выполнять ОРУ на развитие силовых способностей: 



3,4 5.1.4.1 Уметь выполнять ОРУ на развитие силовых способностей:  

динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, 

комплексы упражнений с постепенным включением в работу 

основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением.  
3,4 5.1.4.2 Уметь выполнять ОРУ на развитие силовых способностей: на 

локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и 

дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 

100 г, гимнастические палки и булавы). 
3,4 5.1.4.3 Уметь выполнять ОРУ на развитие силовых способностей: лазанье 

с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической 

стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и 

в упоре присев).  
3,4 5.1.4.4 Уметь выполнять ОРУ на развитие силовых способностей: 

перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки.  
1,2,3,4 5.1.4.5 Уметь выполнять ОРУ на развитие силовых способностей: 

подтягивание в висе стоя и лежа. 

 
1,2,3,4 5.1.4.6 Уметь выполнять ОРУ на развитие силовых способностей: 

отжимание лежа с опорой на гимнастическую скамейку. 
3,4 5.1.4.7 Уметь выполнять ОРУ на развитие силовых способностей: 

прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением 

вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с 

поворотами вправо и влево). 
1,2,3,4 5.1.4.8 Уметь выполнять ОРУ на развитие силовых способностей: прыжки 

вверх-вперѐд толчком одной ногой и двумя ногами о 

гимнастический мостик. 

 
3,4 5.1.4.9 Уметь выполнять ОРУ на развитие силовых способностей: 

переноска партнера в парах. 
 5.2 На материале легкой атлетики 
 5.2.1 Уметь выполнять ОРУ на развитие координации: 

3,4 5.2.1 Уметь выполнять ОРУ на развитие координации: бег с 

изменяющимся направлением по ограниченной опоре. 

2,3,4 5.2.1.2 Уметь выполнять ОРУ на развитие координации: пробегание 

коротких отрезков из разных исходных положений. 

1,2,3,4 5.2.1.3 Уметь выполнять ОРУ на развитие координации: прыжки через 

скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 

 5.2.2 Уметь выполнять ОРУ на развитие быстроты: 

1,2,3,4 5.2.2.1 Уметь выполнять ОРУ на развитие быстроты: повторное 

выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с 

высокого старта, из разных исходных положений. 

1,2,3,4 5.2.2.2 Уметь выполнять ОРУ на развитие быстроты: челночный бег. 

3,4 5.2.2.3 Уметь выполнять ОРУ на развитие быстроты: бег с горки в 

максимальном темпе. 

2,3,4 5.2.2.4 Уметь выполнять ОРУ на развитие быстроты: ускорение из разных 

исходных 

положений. 

3,4 5.2.2.5 Уметь выполнять ОРУ на развитие быстроты: броски в стенку и 

ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных 

положений, с поворотами. 

 5.2.3 Уметь выполнять ОРУ на развитие выносливости: 

1,2,3,4 5.2.3.1 Уметь выполнять ОРУ на развитие выносливости: равномерный бег 



в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с 

бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями. 

1,2,3,4 5.2.3.2 Уметь выполнять ОРУ на развитие выносливости: повторный бег с 

максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся 

или изменяющимся интервалом отдыха). 

1,2,3,4 5.2.3.3 Уметь выполнять ОРУ на развитие выносливости: бег на 

дистанцию до 400 м. 

1,2,3,4 5.2.3.4 Уметь выполнять ОРУ на развитие выносливости: равномерный 6-

минутный бег. 

 5.2.4 Уметь выполнять ОРУ на развитие силовых способностей:  

1,2,3,4 5.2.4.1 Уметь выполнять ОРУ на развитие силовых способностей: 

повторное выполнение многоскоков. 
3,4 5.2.4.2 Уметь выполнять ОРУ на развитие силовых способностей: 

повторное преодоление препятствий  (15-20 см). 
3,4 5.2.4.3 Уметь выполнять ОРУ на развитие силовых способностей: 

передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из 

разных исходных положений. 
1,2,3,4 5.2.4.4 Уметь выполнять ОРУ на развитие силовых способностей: метание 

набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных 

исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, 

снизу, от груди). 
3,4 5.2.4.5 Уметь выполнять ОРУ на развитие силовых способностей: 

повторное выполнение беговых нагрузок в горку. 
1,2,3,4 5.2.4.6 Уметь выполнять ОРУ на развитие силовых способностей: прыжки 

в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров. 
1,2,3,4 5.2.4.7 Уметь выполнять ОРУ на развитие силовых способностей: прыжки 

с продвижением вперѐд (правым и левым боком), с доставанием 

ориентиров, расположенных на разной высоте. 
1,2,3,4 5.2.4.8 Уметь выполнять ОРУ на развитие силовых способностей: прыжки 

по разметкам в полуприседе и приседе. 
2,3,4 5.2.4.9 Уметь выполнять ОРУ на развитие силовых способностей: 

запрыгивание с последующим спрыгиванием. 
 5.3 На материале плавания  

1,2,3,4 5.3.1 Уметь выполнять ОРУ на развитие выносливости: повторное 

проплывание отрезков на ногах, держась за доску. 
1,2,3,4 5.3.2 Уметь выполнять ОРУ на развитие выносливости: повторное 

скольжение на груди с задержкой дыхания. 
1,2,3,4 5.3.3 Уметь выполнять ОРУ на развитие выносливости: повторное 

проплывание отрезков одним из способов плавания. 
 



 

 

 

 
 


