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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 



Программа по физической культуре на уровне начального общего образования составлена на основе тре-

бований к результатам освоения программы начального общего образования ФГОС НОО, а также ориентирована 

на целевые приоритеты духовно-нравственного развития, воспитания и социализации обучающихся, сформули-

рованные в федеральной рабочей программе воспитания.  

Программа по физической культуре разработана с учётом потребности современного российского обще-

ства в физически крепком и деятельном подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообраз-

ные формы здорового образа жизни, использовать ценности физической культуры для саморазвития, самоопре-

деления и самореализации.  

В программе по физической культуре отражены объективно сложившиеся реалии современного социо-

культурного развития общества, условия деятельности образовательных организаций, запросы родителей обуча-

ющихся, 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, 

активно воздействуя на развитие их физической, психической и социальной природы, содействуя укреплению 

здоровья, повышению защитных свойств организма, развитию памяти, внимания и мышления, предметно ориен-

тируя на активное вовлечение обучающихся в самостоятельные занятия физической культурой и спортом.  

Целью образования по физической культуре на уровне начального общего образования является формиро-

вание у обучающихся основ здорового образа жизни, активной творческой самостоятельности в проведении раз-

нообразных 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 оздоровитель-

ной, спортивной и прикладно-ориентированной направленности.  

Развивающая ориентация учебного предмета «Физическая культура» заключается в формировании у обу-

чающихся необходимого и достаточного физического здоровья, уровня развития физических качеств и обучения 

физическим упражнениям разной функциональной направленности. Существенным достижением такой ориента-

ции является постепенное вовлечение обучающихся в здоровый образ жизни за счёт овладения ими знаниями и 

умениями по организации самостоятельных занятий подвижными играми, коррекционной, дыхательной и зри-

тельной 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 тра-

дициям физической культуры и спорта народов России, формировании интереса к регулярным занятиям физиче-

ской 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 по-

ступков 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 педаго-

гический процесс на развитие целостной личности обучающихся. Достижение целостного развития становится 

возможным благодаря освоению обучающимися двигательной деятельности, представляющей собой основу со-

держания учебного предмета «Физическая культура». Двигательная деятельность оказывает активное влияние на 

развитие психической и социальной природы обучающихся. Как и любая деятельность, она включает в себя ин-

формационный, операциональный и мотивационно-процессуальный компоненты, которые находят своё отраже-

ние в соответствующих дидактических линиях учебного предмета.  

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета и подготовки обучающихся к выпол-

нению комплекса ГТО в структуру программы по физической культуре в раздел «Физическое совершенствова-

ние» вводится образовательный модуль «Прикладно-ориентированная физическая культура». Данный модуль 

позволит удовлетворить интересы обучающихся в занятиях спортом и активном участии в спортивных соревно-

ваниях, развитии национальных форм соревновательной деятельности и систем физического воспитания.  

Содержание программы по физической культуре изложено по годам обучения и раскрывает основные её 

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.  

В связи с отсутствием условий для изучения разделов "Лыжная подготовка", "Плавание", увеличено коли-

чество часов в разделах "Подвижные и спортивные игры" в том числе "Тэг-регби", "Гимнастика", "Легкая атлети-

ка", "Подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО".  

В первом классе, в рамках реализации третьего часа физической культуры введен модуль "Тэг-регби" (1 

час в неделю). Тэг-регби способствует формированию здорового образа жизни обучающихся, знакомит их с но-

вым для многих видом спорта регби в адаптированном бесконтактном и не травмоопасном варианте, дает воз-

можность ребёнку выбрать для себя путь развития в командном виде спорта. Занятия тэг-регби обеспечивают 

постоянную двигательную активность. Тэг-регби позволяет избирательно решать задачи обучения: в основе 



начального обучения лежит игровая деятельность с элементами регби (игровые упражнения, эстафеты, игры), 

осуществляется общая физическая подготовка обучающихся с включением элементов тэг-регби, физкультурно-

оздоровительная и воспитательная работа. Алгоритм обучения тэг-регби делает возможным в минимальные сро-

ки научиться играть в тэг-регби, что позволяет комплексно воздействовать на широкий спектр физических, лич-

ностных качеств и социальных функций занимающихся. Целью изучения модуля «Тэг-регби» является формиро-

вание у обучающихся навыков общечеловеческой культуры и социального самоопределения, устойчивой моти-

вации к сохранению и укреплению собственного здоровья, ведению здорового и безопасного образа жизни через 

занятия физической культурой и спортом с использованием средств регби. Задачами изучения модуля «Тэг-

регби» являются: всестороннее гармоничное развитие обучающихся, увеличение объёма их двигательной актив-

ности; укрепление физического, психологического и социального здоровья обучающихся, развитие основных 

физических качеств и повышение функциональных возможностей их организма, обеспечение культуры безопас-

ного поведения на занятиях по тэг-регби; формирование общих представлений о тэг-регби, о его истории, воз-

можностях и значении в процессе укрепления здоровья, физическом развитии и физической подготовке обучаю-

щихся; формирование образовательного фундамента, культуры движений, обогащение двигательного опыта фи-

зическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и 

приемами тэг-регби; воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и со-

трудничества в образовательной и соревновательной деятельности; развитие положительной мотивации и устой-

чивого учебно-познавательного интереса к предмету «Физическая культура» средствами тэг-регби; популяриза-

ция тэг-регби среди обучающихся и привлечение проявляющих повышенный интерес и способности к занятиям 

тэг-регби, в школьные спортивные клубы, секции, к участию в спортивных соревнованиях; выявление, развитие и 

поддержка одарённых детей в области спорта.  

Место и роль модуля «Тэг-регби». Модуль «Тэг-регби» доступен для освоения всеми обучающимся, неза-

висимо от уровня их физического развития и гендерных особенностей и расширяет спектр физкультурно-

спортивных направлений в общеобразовательных организациях. В содержании модуля по тэг-регби специфика 

регби сочетается практически со всеми базовыми видами спорта (легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры). 

Интеграция модуля «Тэг-регби» поможет обучающимся в освоении образовательных программ в рамках вне-

урочной деятельности, дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности, деятельности 

школьных спортивных клубов, подготовке обучающихся к сдаче норм ГТО и участии в спортивных соревновани-

ях. 

Общее число часов для изучения физической культуры на уровне начального общего образования состав-

ляет – 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). 

 



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

1 КЛАСС 

Знания о физической культуре  

Понятие «физическая культура» как занятия физическими упражнениями и спортом по укреплению здоро-

вья, 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 её 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 лёжа. Строевые 

упражнения: построение и перестроение в одну и две шеренги, стоя на месте, повороты направо и налево, пере-

движение в колонне по одному с равномерной скоростью.  

Гимнастические упражнения: стилизованные способы передвижения ходьбой и бегом, упражнения с гим-

настическим мячом и гимнастической скакалкой, стилизованные гимнастические прыжки.  

Акробатические упражнения: подъём туловища из положения лёжа на спине и животе, подъём ног из по-

ложения лёжа на животе, сгибание рук в положении упор лёжа, прыжки в группировке, толчком двумя ногами, 

прыжки в упоре на руки, толчком двумя ногами.  

Лёгкая атлетика 

Равномерная ходьба и равномерный бег. Прыжки в длину и высоту с места толчком двумя ногами, в высо-

ту с прямого разбега.  

Подвижные и спортивные игры 

Считалки для самостоятельной организации подвижных игр. 

Содержание модуля «Тэг-регби». Знания о тэг-регби. История регби. Правила игры в тэг-регби. Развитие 

регби в России. Судейская терминология тэг-регби. Требования безопасности при организации занятий тэг-регби, 

в том числе самостоятельных. Форма и экипировка занимающегося тэг-регби. Гигиена и самоконтроль при заня-

тиях тэг-регби. Комплексы упражнений для развития различных физических качеств регбиста. Понятие о спор-

тивной этике и взаимоотношениях между обучающимися. Знание игровых амплуа. Основные термины тэг-регби. 

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий тэг-регби: сознательность, смелость, выдержка, реши-

тельность, настойчивость. Способы самостоятельной деятельности. Подготовка места занятий, выбор одежды и 

обуви для занятий тэг-регби. Организация и проведение подвижных игр с элементами тэг-регби во время актив-

ного отдыха и каникул. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических 

ошибок. Тестирование уровня физической подготовленности в тэг-регби. Физическое совершенствование. Ком-

плексы подготовительных и специальных упражнений, формирующих двигательные умения и навыки во время 

занятий тэг-регби. Подвижные игры (без мяча и с мячом): Перестрелка», «Веселые старты», «Регбийные салки», 

«Салки с передачей мяча между водящими», «Салки вдвоем», «Салки втроем», «Салки в четверках», «Салки-

пятнашки», «Пятнашки с городом», «Колдунчики», «Собачки», «Собачки в квадрате», «Собачки 4 против 2» 

«Осалить конкретного игрока», «Осаль в цепи последнего», «Штандр регбийным мячом», «Закрой игрока и пере-

хвати передачу», «Пионербол двумя регбийными мячами», «Выполни заданное количество передач», «Ботва», 

«Регбийные рыбаки и рыбки», «Тэг-регби 3х3 по упрощенным правилам», «Атака города», «Атака города по вы-

бору». Индивидуальные технические действия: Техника владения регбийным мячом: стойки и перемещения; 

держание мяча, бег с мячом, розыгрыш мяча, прием мяча, подбор и приземление мяча; финты; передвижения с 

мячом по площадке; передачи мяча в парах (сбоку, снизу) стоя на месте и в движении; передачи в колоннах с пе-

ремещениями; передача и ловля высоко летящего мяча; подбор неподвижного мяча, катящегося мяча. Тактиче-

ские взаимодействия: в парах, в тройках, кресты, забегания, смещения, линия защиты; тактические действия с 

учетом игровых амплуа в команде; быстрые переключения в действиях – от нападения к защите и от защиты к 

нападению. Учебные игры в тэг-регби по упрощенным правилам. 

Прикладно-ориентированная физическая культура 

Развитие основных физических качеств средствами спортивных и подвижных игр. Подготовка к выполне-

нию 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, гиб-

кость, 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 за-

нятий в домашних условиях.  

Спортивно-оздоровительная физическая культура  

Гимнастика с основами акробатики  

Правила поведения на занятиях гимнастикой и акробатикой. Строевые команды в построении и перестро-

ении в одну шеренгу и колонну по одному; при поворотах направо и налево, стоя на месте и в движении. Пере-

движение в колонне по одному с равномерной и изменяющейся скоростью движения. 

Упражнения разминки перед выполнением гимнастических упражнений. Прыжки со скакалкой на двух 

ногах и поочерёдно на правой и левой ноге на месте. Упражнения с гимнастическим мячом: подбрасывание, пе-

рекаты и наклоны с мячом в руках. Танцевальный хороводный шаг, танец галоп.  

Лёгкая атлетика 

Правила поведения на занятиях лёгкой атлетикой. Броски малого мяча в неподвижную мишень разными 

способами из положения стоя, сидя и лёжа. Разнообразные сложно-координированные прыжки толчком одной 

ногой и двумя ногами с места, в движении в разных направлениях, с разной амплитудой и траекторией полёта. 

Прыжок в высоту с прямого разбега. Ходьба по гимнастической скамейке с изменением скорости и направления 

движения. Беговые сложно-координационные упражнения: ускорения из разных исходных положений, змейкой, 

по кругу, обеганием предметов, с преодолением небольших препятствий. 

Подвижные игры 

Подвижные игры с техническими приёмами спортивных игр (баскетбол, футбол, тэг-регби).  

Прикладно-ориентированная физическая культура  

Подготовка к соревнованиям по комплексу ГТО. Развитие основных физических качеств средствами по-

движных и спортивных игр. 

3 КЛАСС 

Знания о физической культуре 

Из истории развития физической культуры у древних народов, населявших территорию России. История по-

явления современного спорта. 

Способы самостоятельной деятельности  

Виды физических упражнений, используемых на уроках физической культуры: общеразвивающие, подгото-

вительные, соревновательные, их отличительные признаки и предназначение. Способы измерения пульса на заняти-

ях 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 гимна-

стики, 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 приёма. Упражнения на гимнастической скамей-

ке в передвижении стилизованными способами ходьбы: вперёд, 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 бо-

ком.  

Упражнения в передвижении по гимнастической стенке: ходьба приставным шагом правым и левым боком 

по нижней жерди, лазанье разноимённым способом. Прыжки через скакалку с изменяющейся скоростью вращения 

на двух ногах и поочерёдно на правой и левой ноге, прыжки через скакалку назад с равномерной скоростью.  

Ритмическая гимнастика: стилизованные наклоны и повороты туловища с изменением положения рук, сти-

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

Лёгкая 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 преодо-

лением препятствий, с ускорением и торможением, максимальной скоростью на дистанции 30 м.  

Подвижные и спортивные игры 

Подвижные игры на точность движений с приёмами спортивных игр и лыжной подготовки. Баскетбол: веде-

ние баскетбольного мяча, ловля и передача баскетбольного мяча. Волейбол: прямая нижняя подача, приём и пере-

дача мяча снизу двумя руками на месте и в движении. Футбол: ведение футбольного мяча, удар по неподвижному 

футбольному мячу. Тэг-регби: бег с мячом, розыгрыш мяча, прием мяча, подбор и приземление мяча; финты; пере-

движения с мячом по площадке; передачи мяча в парах (сбоку, снизу) стоя на месте и в движении; передачи в ко-

лоннах с перемещениями;  

Прикладно-ориентированная физическая культура.  

Развитие основных физических качеств средствами базовых видов спорта. Подготовка к выполнению норма-

тивных 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. Опре-

деление возрастных особенностей физического развития и физической подготовленности посредством регуляр-

ного наблюдения. Оказание первой помощи при травмах во время самостоятельных занятий физической культу-

рой. 

Физическое совершенствование  

Оздоровительная физическая культура  

Оценка состояния осанки, упражнения для профилактики её нарушения (на расслабление мышц спины и 

профилактику сутулости). Упражнения для снижения массы тела за счёт упражнений с высокой активностью ра-

боты больших мышечных групп. Закаливающие процедуры: купание в естественных водоёмах, солнечные и воз-

душные процедуры.  

Спортивно-оздоровительная физическая культура  

Гимнастика с основами акробатики 

Предупреждение травматизма при выполнении гимнастических и акробатических упражнений. Акробати-

ческие комбинации из хорошо освоенных упражнений. Опорный прыжок через гимнастического козла с разбега 

способом напрыгивания. Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы и упоры, подъём переворо-

том. Упражнения в танце «Летка-енка». 

Лёгкая атлетика  

Предупреждение травматизма во время выполнения легкоатлетических упражнений. Прыжок в высоту с 

разбега перешагиванием. Технические действия при беге по легкоатлетической дистанции: низкий старт, старто-

вое ускорение, финиширование. Метание малого мяча на дальность стоя на месте. 

Подвижные и спортивные игры 

Предупреждение травматизма на занятиях подвижными играми. Подвижные игры общефизической подго-

товки. Волейбол: нижняя боковая подача, приём 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 внут-

ренней стороной стопы, выполнение освоенных технических действий в условиях игровой деятельности. Тэг- 

регби: передача и ловля высоко летящего мяча; подбор неподвижного мяча, катящегося мяча. Тактические взаи-

модействия: в парах, в тройках, кресты, забегания, смещения, линия защиты; тактические действия с учетом иг-

ровых амплуа в команде; быстрые переключения в действиях – от нападения к защите и от защиты к нападению. 

Учебные игры в тэг-регби по упрощенным правилам. 

Прикладно-ориентированная физическая культура 

Упражнения физической подготовки на развитие основных физических качеств. Подготовка к выполне-

нию 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 обра-

зования достигаются в единстве учебной и воспитательной деятельности в соответствии с традиционными рос-

сийскими социокультурными и духовно-нравственными ценностями, принятыми в обществе правилами и норма-

ми поведения и способствуют процессам самопознания, самовоспитания и саморазвития, формирования внутрен-

ней 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 

её связи с трудовой деятельностью и укреплением здоровья человека;  

• формирование нравственно-этических норм поведения и правил межличностного общения во время подвиж-

ных 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 со-

ревновательной деятельности;  

• стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового образа жизни;  

• проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей физического развития и физической под-

готовленности, влияния занятий физической культурой и спортом на их показатели. 

• Личностные результаты модуля "Тэг-регби": проявление уважительного отношения к сверстникам, культуры 

общения и взаимодействия в достижении общих целей при совместной деятельности в процессе занятий фи-

зической культурой, игровой и соревновательной деятельности по тэг-регби на принципах доброжелательно-

сти и взаимопомощи; проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различ-

ных (нестандартных) ситуациях и условиях, умение не создавать конфликтов и находить выходы из спорных 

ситуаций; осознание значимости ценностей регби: единство, солидарность, уважение, дисциплина, трудолю-



бие и упорство в достижении поставленных целей на основе представлений о нравственных нормах, социаль-

ной справедливости и свободе; способность самостоятельного принятия решений и командного игрового вза-

имодействия; способность принимать и осваивать социальную роль обучающегося, развитие мотивов учебной 

деятельности, стремление к познанию и творчеству, эстетическим потребностям; оказание бескорыстной по-

мощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и общих интересов; понимание установки на без-

опасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному 

отношению к материальным и духовным ценностям. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне начального общего образования у обучающегося 

будут сформированы познавательные универсальные учебные действия, коммуникативные универсальные учеб-

ные действия, регулятивные универсальные учебные действия, совместная деятельность. 

К концу обучения в 1 классе у обучающегося будут сформированы следующие универсальные учебные 

действия. 

Познавательные универсальные учебные действия: 

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

• устанавливать связь между бытовыми движениями древних людей и физическими упражнениями из совре-

менных видов спорта;  

• сравнивать способы передвижения ходьбой и бегом, находить между ними общие и отличительные признаки;  

• выявлять признаки правильной и неправильной осанки, приводить возможные причины её нарушений. 

Коммуникативные универсальные учебные действия:  

• воспроизводить названия разучиваемых физических упражнений и их исходные положения;  

• высказывать мнение о положительном влиянии занятий физической культурой, оценивать влияние гигиениче-

ских процедур на укрепление здоровья;  

• управлять эмоциями во время занятий физической культурой и проведения подвижных игр, соблюдать прави-

ла поведения и положительно относиться к замечаниям других обучающихся и учителя;  

• обсуждать правила проведения подвижных игр, обосновывать объективность определения победителей. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

• выполнять комплексы физкультминуток, утренней зарядки, упражнений по профилактике нарушения и кор-

рекции осанки;  

• выполнять учебные задания по обучению новым физическим упражнениям и развитию физических качеств; 

• проявлять уважительное отношение к участникам совместной игровой и соревновательной деятельности. 

К концу обучения во 2 классе у обучающегося будут сформированы следующие универсальные учебные дей-

ствия.  

Познавательные универсальные учебные действия:  

• характеризовать понятие «физические качества», называть физические качества и определять их отличитель-

ные 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 упражне-

ний физкультминуток и утренней зарядки, упражнений на профилактику нарушения осанки; 

• вести наблюдения за изменениями показателей физического развития и физических качеств, проводить про-

цедуры их измерения. 

Коммуникативные универсальные учебные действия:  

• объяснять назначение упражнений утренней зарядки, приводить соответствующие примеры её положительно-

го влияния на организм обучающихся (в пределах изученного); 

• исполнять роль капитана и судьи в подвижных играх, аргументированно высказывать суждения о своих дей-

ствиях и принятых решениях;  

• делать небольшие сообщения по истории возникновения подвижных игр и спортивных соревнований, плани-

рованию режима дня, способам измерения показателей физического развития и физической подготовленно-

сти. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

• соблюдать правила поведения на уроках физической культуры с учётом их учебного содержания, находить в 

них различия (легкоатлетические, гимнастические и игровые уроки);  

• 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 обучающимся; 

• контролировать соответствие двигательных действий правилам подвижных игр, проявлять эмоциональную 

сдержанность при возникновении ошибок.  

К концу обучения в 3 классе у обучающегося будут сформированы следующие универсальные учебные действия. 

Познавательные универсальные учебные действия:  



• понимать историческую связь развития физических упражнений с трудовыми действиями, приводить приме-

ры упражнений древних людей в современных спортивных соревнованиях;  

• объяснять понятие «дозировка нагрузки», правильно применять способы её регулирования на занятиях физи-

ческой культурой;  

• понимать влияние дыхательной и зрительной гимнастики на предупреждение развития утомления при выпол-

нении физических и умственных нагрузок;  

• обобщать знания, полученные в практической деятельности, выполнять правила поведения на уроках физиче-

ской 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 универсальные учебные действия:  

• 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 совмест-

ного выполнения учебных заданий;  

• активно участвовать в обсуждении учебных заданий, анализе выполнения физических упражнений и техниче-

ских действий из осваиваемых видов спорта;  

• делать небольшие сообщения по результатам выполнения учебных заданий, организации и проведения само-

стоятельных занятий физической культурой. 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

• контролировать выполнение физических упражнений, корректировать их на основе сравнения с заданными 

образцами;  

• взаимодействовать со сверстниками в процессе учебной и игровой деятельности, контролировать соответ-

ствие выполнения игровых действий правилам подвижных игр;  

• оценивать сложность возникающих игровых задач, предлагать их совместное коллективное решение.  

К концу обучения в 4 классе у обучающегося будут сформированы следующие универсальные учебные действия. 

Познавательные универсальные учебные действия:  

• сравнивать показатели индивидуального физического развития и физической подготовленности с возрастны-

ми стандартами, находить общие и отличительные особенности;  

• выявлять отставание в развитии физических качеств от возрастных стандартов, приводить примеры физиче-

ских упражнений по их устранению;  

• объединять физические упражнения по их целевому предназначению: на профилактику нарушения осанки, 

развитие силы, быстроты и выносливости. 

Коммуникативные универсальные учебные действия:  

• 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: 

• выполнять указания учителя, проявлять активность и самостоятельность при выполнении учебных заданий;  

• самостоятельно проводить занятия на основе изученного материала и с учётом собственных интересов; оце-

нивать свои успехи в занятиях физической культурой, проявлять стремление к развитию физических качеств, 

выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 

• Метапредметные результаты модуля "Тэг-регби": восприятие тэг-регби как средства организации здорового 

образа жизни, профилактики вредных привычек и асоциального поведения; бережное отношение к собствен-

ному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имею-

щим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; добросовестное выполнение учебных за-

даний, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результатив-

ность выполнения заданий по тэг-регби; определение общей цели и путей ее достижения, умение договари-

ваться о распределении функций в учебной, игровой и соревновательной деятельности, по тэг-регби; умение 

планировать, контролировать и оценивать учебные действия, собственную деятельность, определять наиболее 

эффективные способы достижения результата в учебной и игровой деятельности; способность организации 

самостоятельной деятельности с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, 

организации места занятий. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

1 КЛАСС 

К концу обучения в 1 классе обучающийся достигнет следующих предметных результатов по отдельным 

темам программы по физической культуре: 

• приводить примеры основных дневных дел и их распределение в индивидуальном режиме дня; 

• соблюдать правила поведения на уроках физической культурой, приводить примеры подбора одежды для са-

мостоятельных занятий; 

• выполнять упражнения утренней зарядки и физкультминуток; 



• анализировать причины нарушения осанки и демонстрировать упражнения по профилактике её нарушения; 

• демонстрировать построение и перестроение из одной шеренги в две и в колонну по одному, выполнять ходь-

бу и бег с равномерной и изменяющейся скоростью передвижения; 

• демонстрировать передвижения стилизованным гимнастическим шагом и бегом, прыжки на месте с поворо-

тами в разные стороны и в длину толчком двумя ногами;  

• играть в подвижные игры с общеразвивающей направленностью.  

2 КЛАСС 

К концу обучения во 2 классе обучающийся достигнет следующих предметных результатов по отдельным 

темам программы по физической культуре: 

• демонстрировать примеры основных физических качеств и высказывать своё суждение об их связи с укрепле-

нием 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;  

• организовывать и играть в подвижные игры на развитие основных физических качеств, с использованием тех-

нических приёмов из спортивных игр;  

• выполнять упражнения на развитие физических качеств.  

3 КЛАСС 

К концу обучения в 3 классе обучающийся достигнет следующих предметных результатов по отдельным 

темам программы по физической культуре: 

• соблюдать правила во время выполнения гимнастических и акробатических упражнений, легкоатлетической 

подготовки;  

• демонстрировать примеры упражнений общеразвивающей, подготовительной и соревновательной направлен-

ности, раскрывать их целевое предназначение на занятиях физической культурой;  

• измерять частоту пульса и определять физическую нагрузку по её значениям с помощью таблицы стандарт-

ных нагрузок;  

• выполнять упражнения дыхательной и зрительной гимнастики, объяснять их связь с предупреждением появ-

ления 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 вперёд;  

• передвигаться по нижней жерди гимнастической стенки приставным шагом в правую и левую сторону, лазать 

разноимённым 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 спосо-

бом согнув ноги, броски набивного мяча из положения сидя и стоя;  

• выполнять технические действия спортивных игр: баскетбол (ведение баскетбольного мяча на месте и движе-

нии), волейбол (приём мяча снизу и нижняя передача в парах), футбол (ведение футбольного мяча змейкой), 

тэг-регби (бег с мячом, розыгрыш мяча, прием мяча, подбор и приземление мяча; передачи мяча в парах на 

месте и в движении)  

• выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты в их показателях.  

4 КЛАСС 

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 сер-

дечно-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 лёгкой атлетикой; 

• 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;  



• выполнять освоенные технические действия спортивных игр баскетбол, волейбол, футбол тэг-регби в услови-

ях игровой деятельности; 

• выполнять упражнения на развитие физических качеств, демонстрировать приросты в их показателях.  

• Предметные результаты модуля "Тэг-регби": знания истории и развития регби, положительного их влияния на 

укрепление мира и дружбы между народами; понимание значения занятий тэг-регби как средства укрепления 

здоровья, закаливания, воспитания физических качеств человека и профилактикой вредных привычек; спо-

собность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать упраж-

нения различной направленности; способность вести наблюдения за динамикой показателей физического раз-

вития, объективно оценивать их; способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре и 

тэг-регби, грамотно пользоваться понятийным аппаратом; способность осуществлять судейство соревнований 

по тэг-регби, владеть информационными жестами судьи. способность отбирать физические упражнения по их 

функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для физической подготовки 

регбиста; умение выполнять физические упражнения для развития физических качеств, освоения технических 

действий в тэг-регби, применять их в игровой и соревновательной деятельности; приобретение навыков без-

опасного поведения во время занятий тэг-регби, правил личной гигиены, знание требований к спортивной 

одежде и обуви, спортивному инвентарю регбиста; способность проводить самостоятельные занятия по осво-

ению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализиро-

вать эффективность этих занятий. знание основ организации самостоятельных занятий тэг-регби со сверстни-

ками, организации и проведения со сверстниками подвижных игр средствами тэг-регби; умение максимально 

проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений уровня физической под-

готовленности в тэг-регби. 

 ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 1 КЛАСС  

№ 

п/п  

 

Наименование разделов и тем 

программы  

 

Кол-во 

часов 

Электронные (цифровые) образовательные ресурсы  

 

Всего  

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 Знания о физической культуре  2  https://resh.edu.ru/subject/9/1/ 

Итого по разделу  2   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Режим дня школьника  1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/5736/main/168926/ 

Итого по разделу  1   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Оздоровительная физическая культура 

1.1 Гигиена человека  1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/5097/conspect/326356/  

1.2 Осанка человека  1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/conspect/168977/  

1.3 Утренняя зарядка и физкультминутки 

в режиме дня школьника 

 1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/5736/main/168926/ 

Итого по разделу  3   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная физическая культура 

2.1 Гимнастика с основами акробатики  18  https://resh.edu.ru/subject/lesson/4192/start/61590/  

2.2 Легкая атлетика  22  https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4188/start/169062/  

2.3 Подвижные и спортивные игры  16  https://resh.edu.ru/subject/lesson/4144/start/326656/  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5752/start/326665/  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4153/start/189867/  

Итого по разделу  56   

Раздел 3. Прикладно-ориентированная физическая культура 

3.1 Подготовка к выполнению норматив-

ных требований 

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

комплекса ГТО  4   

Тэг-регби 

Раздел 1. Тэг-регби 

1.1 Тэг-регби  33   

Итого  33   

Общее количество часов по программе  99   

 2 КЛАСС  

№ 

п/п  

 

Наименование разделов и тем 

программы  

 

Кол-во 

часов 

Электронные (цифровые) образовательные ресурсы  

 

Всего  

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 Знания о физической культуре  3  https://www.youtube.com/watch?v=DWc7GoB5oOQ 

Итого по разделу  3   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 



2.1 Физическое развитие и его измерение  4  https://resh.edu.ru/subject/lesson/4162/conspect/190627/ 

Итого по разделу  4   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Оздоровительная физическая культура 

1.1 Занятия по укреплению здоровья  1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6010/conspect/190574/  

1.2 Индивидуальные комплексы утренней 

зарядки 

 1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/4193/main/224768/  

Итого по разделу  2   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная физическая культура 

2.1 Гимнастика с основами акробатики  14   

2.2 Легкая атлетика  17   

2.3 Подвижные игры  24  https://resh.edu.ru/subject/lesson/4315/start/190548/ 

Итого по разделу  55   

Раздел 3. Прикладно-ориентированная физическая культура 

3.1 Подготовка к выполнению норматив-

ных требований комплекса ГТО 

 4  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6130/start/190654/ 

Итого по разделу  4   

Общее количество часов по программе  68   

 3 КЛАСС  

№ 

п/п  

 

Наименование разделов и тем 

программы  

 

Кол-во 

часов 

Электронные (цифровые) образовательные ресурсы  

 

Всего  

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 Знания о физической культуре  2  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6172/start/192778/ 

Итого по разделу  2   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Виды физических упражнений, ис-

пользуемых на уроках 

 1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/conspect/192803/ 

2.2 Измерение пульса на уроках физиче-

ской культуры 

 1  https://yandex.ru/video/preview/2106753552570960803  

2.3 Физическая нагрузка  2  https://www.youtube.com/watch?v=lk3gcKHeZUs  

Итого по разделу  4   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Оздоровительная физическая культура 

1.1 Закаливание организма  1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/4427/start/192861/  

1.2 Дыхательная и зрительная гимнастика  1  https://yandex.ru/video/preview/10165429133167872340  

Итого по разделу  2   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная физическая культура 

2.1 Гимнастика с основами акробатики  14  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6181/start/279119/  

2.2 Легкая атлетика  14  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6178/conspect/226261/  

2.3 Подвижные и спортивные игры  22  https://resh.edu.ru/subject/lesson/5132/conspect/278908/  

Итого по разделу  50   

Раздел 3. Прикладно-ориентированная физическая культура 

3.1 Подготовка к выполнению норматив-

ных требований комплекса ГТО 

 10  https://yandex.ru/video/preview/7851999629186968840 

Итого по разделу  10   

Общее количество часов по программе  68   

 4 КЛАСС  

№ 

п/п  

 

Наименование разделов и тем 

программы  

 

Кол-во 

часов 

Электронные (цифровые) образовательные ресурсы  

 

Всего  

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 Знания о физической культуре  2  https://resh.edu.ru/subject/lesson/3593/start/194575/ 

Итого по разделу  2   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Самостоятельная физическая 

подготовка 

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

2.2 Профилактика предупреждения травм 

и оказание первой помощи при их 

возникновении 

 2  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6188/conspect/194631/  

Итого по разделу  4   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Оздоровительная физическая культура 



1.1 Упражнения для профилактики нару-

шения осанки и снижения массы тела 

 1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6013/start/226210/  

1.2 Закаливание организма  1  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6187/start/279146/  

Итого по разделу  2   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная физическая культура 

2.1 Гимнастика с основами акробатики  14  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6219/conspect/195337/  

2.2 Легкая атлетика  14  https://resh.edu.ru/subject/lesson/4601/conspect/195017/  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5166/start/195044/  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3603/start/224401/  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6192/start/195097/  

2.3 Подвижные и спортивные игры  22  https://resh.edu.ru/subject/lesson/6190/conspect/195258/  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5167/start/195285/  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6193/start/195311/  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3628/start/92240/  

Итого по разделу  50   

Раздел 3. Прикладно-ориентированная физическая культура 

3.1 Подготовка к выполнению норматив-

ных требований комплекса ГТО 

 10  https://resh.edu.ru/subject/lesson/7439/conspect/263012/ 

Итого по разделу  10   

Общее количество часов по программе  68  

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

Винер-Усманова И.А., Цыганкова О.Д. "Физическая культура 1-4 класс" в двух частях, учебник, издательство 

"Просвещение" 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

Давыдова С.А., Галеев А.Р., Синявский Н.И., Фурсов А.В. Комплекс ГТО как основа физкультурно-

оздоровительной и спортивно массовой работы в школе: учебно-методическое пособие / С.А. Давыдова, А.Р. Га-

леев, Н.И.Синявский, А.В. Фурсов. Нижневартовск: изд-во НВГУ, 2021 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 

gto.ru 

uchi.ru 

 

Рабочая программа разработана в соответствии с п.31.1. ФГОС ООО (утв. приказом Министерства про-

свещения РФ от 31.05.2021 г. №286, изм. и доп. от 18.07.2022 г., 08.11.2022 г., 22.01.2024 г.) и письмом Мини-

стерства просвещения РФ и Федеральной службы по надзору в сфере образования и науки от 18.12.2020 г. 

№№СК-578/08, 01-350/13-01 «О снижении документационной нагрузки учителей». 

 


