
Физическая кульутра

Содержание программы учебного предмета физическая культура

1 класс 

Культура  движения.  Гимнастика.  Регулярные  занятия  физической

культурой в рамках учебной и внеурочной деятельности. Основные разделы

урока.  Исходные  положения  в  физических  упражнениях:  стойки,  упоры,

седы, положения лёжа, сидя, у опоры. 

Правила поведения на уроках физической культуры. Общие принципы

выполнения  гимнастических  упражнений.  Гимнастический  шаг.

Гимнастический (мягкий) бег. Основные хореографические позиции. 

Место  для  занятий  физическими  упражнениями.  Спортивное

оборудование и инвентарь. Одежда для занятий физическими упражнениями.

Техника безопасности при выполнении физических упражнений, проведении

игр и спортивных эстафет. 

Распорядок дня. Личная гигиена. Основные правила личной гигиены.

 Самоконтроль. Строевые команды, построение, расчёт. 

Физические упражнения 

Упражнения  по  видам  разминки. Общая  разминка.  Упражнения

общей  разминки.  Влияние  выполнения  упражнений  общей  разминки  на

подготовку  мышц  тела  к  выполнению  физических  упражнений.  Освоение

техники  выполнения  упражнений  общей  разминки  с  контролем  дыхания:

приставные  шаги  вперёд  на  полной  стопе  (гимнастический  шаг),  шаги  с

продвижением  вперёд  на  полупальцах  и  пятках  («казачок»),  шаги  с

продвижением  вперёд  на  полупальцах  с  выпрямленными  коленями  и  в

полуприседе  («жираф»),  шаги  с  продвижением  вперёд,  сочетаемые  с

отведением рук назад на горизонтальном уровне («конькобежец»). Освоение

танцевальных позиций у опоры. 

Партерная разминка. Освоение техники выполнения упражнений для

формирования и развития опорно-двигательного аппарата:  упражнения для

формирования  стопы,  укрепления  мышц  стопы,  развития  гибкости  и



подвижности  суставов  («лягушонок»);  упражнения  для  растяжки  задней

поверхности мышц бедра и формирования выворотности стоп («крестик»);

упражнения  для  укрепления  мышц  ног,  увеличения  подвижности

тазобедренных, коленных и голеностопных суставов («велосипед»).

 Упражнения  для  укрепления  мышц  тела  и  развития  гибкости

позвоночника,  упражнения  для  разогревания  методом  скручивания  мышц

спины («верёвочка»); упражнения для укрепления мышц спины и увеличения

их эластичности («рыбка»); упражнения для развития гибкости позвоночника

и плечевого пояса («мост») из положения лёжа. 

Подводящие упражнения. Группировка, кувырок в сторону; освоение

подводящих упражнений к выполнению продольных и поперечных шпагатов

(«ящерка»). 

Упражнения  для  развития  моторики  и  координации  с

гимнастическим предметом. 

Удержание  скакалки.  Вращение  кистью  руки  скакалки,  сложенной

вчетверо, —  перед  собой,  сложенной  вдвое —  поочерёдно  в  лицевой,

боковой плоскостях. Подскоки через скакалку вперёд, назад. Прыжки через

скакалку вперёд, назад. Игровые задания со скакалкой. 

Удержание  гимнастического  мяча.  Баланс  мяча  на  ладони,  передача

мяча из  руки в руку.  Одиночный отбив мяча от пола.  Переброска мяча с

ладони на тыльную сторону руки и обратно. Перекат мяча по полу, по рукам.

Бросок и ловля мяча. Игровые задания с мячом. 

Упражнения  для  развития  координации  и  развития  жизненно

важных навыков и умений. 

Равновесие  — колено вперёд попеременно каждой ногой. Равновесие

(«арабеск») попеременно каждой ногой. Повороты в обе стороны на сорок

пять  и  девяносто  градусов.  Прыжки  толчком  с  двух  ног  вперёд,  назад,  с

поворотом на сорок пять и девяносто градусов в обе стороны. 

Освоение  танцевальных  шагов:  «буратино»,  «ковырялочка»,

«верёвочка». 



Бег, сочетаемый с круговыми движениями руками. 

Игры и игровые задания, спортивные эстафеты..

Музыкально-сценические  игры.  Игровые  задания.  Спортивные

эстафеты  с  мячом,  со  скакалкой.  Спортивные  игры  с  элементами

единоборства.  Организующие команды и приёмы Освоение универсальных

умений при выполнении организующих команд.

Организующие команды и приёмы.

Освоение  универсальных  умений  при  выполнении  организующих

команд

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;  передвижение  в  колонне  по  одному  с

равномерной скоростью. 

Гимнастические упражнения: стилизованные способы передвижения

ходьбой и  бегом;  упражнения с  гимнастическим  мячом и  гимнастической

скакалкой;  стилизованные  гимнастические  прыжки.  Акробатические

упражнения:  подъём  туловища  из  положения  лёжа  на  спине  и  животе;

подъём ног из положения лёжа на животе; сгибание рук в положении упор

лёжа;  прыжки в  группировке,  толчком двумя ногами;  прыжки в упоре на

руки, толчком двумя ногами. 



Лыжная  подготовка. Переноска  лыж  к  месту  занятия.  Основная

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

Передвижение на лыжах скользящим шагом (без палок). 

Лёгкая атлетика. Равномерная ходьба и равномерный бег. Прыжки в

длину и высоту с места толчком двумя ногами, в высоту с прямого разбега.

Подвижные  и  спортивные  игры.  Считалки  для  самостоятельной

организации подвижных игр.

2 класс

 Гармоничное физическое развитие. Контрольные измерения массы и

длины своего тела. Осанка. Занятия гимнастикой в Древней Греции. Древние

Олимпийские  игры.  Символ  победы на  Олимпийских играх.  Возрождение

Олимпийских  игр.  Современная  история  Олимпийских  игр.  Виды

гимнастики  в  спорте  и  олимпийские  гимнастические  виды  спорта.

Всероссийские и международные соревнования. Календарные соревнования.

Упражнения по видам разминки.

 Общая  разминка.  Упражнения  общей  разминки.  Повторение

разученных упражнений. Освоение техники выполнения упражнений общей

разминки  с  контролем  дыхания:  гимнастический  бег  вперёд,  назад;

приставные шаги на полной стопе вперёд с движениями головой в стороны

(«индюшонок»);  шаги  в  полном  приседе  («гусиный  шаг»);  небольшие

прыжки в полном приседе («мячик»); шаги с наклоном туловища вперёд до

касания грудью бедра («цапля»);  приставные шаги в сторону с наклонами

(«качалка»);  наклоны  туловища  вперёд,  попеременно  касаясь  прямых  ног

животом, грудью («складочка»). 

Партерная  разминка.  Повторение  и  освоение  новых  упражнений

основной гимнастики для  формирования  и  развития  опорно-двигательного

аппарата, включая: упражнения для формирования стопы, укрепления мышц

стопы, развития гибкости и подвижности суставов; упражнения для развития

эластичности  мышц ног  и  формирования  выворотности  стоп;  упражнения



для укрепления мышц ног,  рук;  упражнения для увеличения  подвижности

тазобедренных, коленных и голеностопных суставов. 

Освоение  упражнений  для  укрепления  мышц  спины  и  брюшного

пресса  («берёзка»);  упражнения  для  укрепления  мышц  спины  («рыбка»,

«коробочка»);  упражнения  для  укрепления  брюшного  пресса  («уголок»);

упражнения  для  укрепления  мышц  спины  и  увеличения  их  эластичности

(«киска»); упражнения для развития гибкости: отведение ноги назад стоя на

колене  (махи  назад)  поочерёдно  правой  и  левой  ногой;  прямые  ноги

разведены в стороны, наклоны туловища попеременно к  каждой ноге, руки

вверх, прижаты к ушам («коромысло»); упражнение для укрепления мышц

живота, развития координации, укрепления мышц бедер («неваляшка»). 

Разминка  у  опоры. Освоение  упражнений  для  укрепления

голеностопных суставов, развития координации и увеличения эластичности

мышц:  стоя  лицом к  гимнастической  стенке  (колени прямые,  туловище и

голова  прямо,  плечи  опущены,  живот  и  таз  подтянуты,  руки  в  опоре  на

гимнастической  стенке  на  высоте  талии,  локти  вниз),  полуприсед  (колени

вперёд, вместе) — вытянуть колени — подняться на полупальцы — опустить

пятки на пол в исходное положение. Наклоны туловища вперёд, назад и в

сторону в опоре на полной стопе и на носках. Равновесие «пассе» (в сторону,

затем  вперёд)  в  опоре  на  стопе  и  на  носках.  Равновесие  с  ногой  вперёд

(горизонтально) и мах вперёд горизонтально. Приставные шаги в сторону и

повороты.  Прыжки:  ноги  вместе  (с  прямыми  и  с  согнутыми  коленями),

разножка на сорок пять и девяносто градусов (вперёд и в сторону).

Подводящие упражнения, акробатические упражнения 

Освоение упражнений: кувырок вперёд, назад; шпагат, колесо, мост из

положения сидя, стоя и вставание из положения мост.

Упражнения  для  развития  моторики  и  координации  с

гимнастическим предметом 



Удержание  скакалки.  Вращение  кистью  руки  скакалки,  сложенной

вдвое, перед собой, ловля скакалки. Высокие прыжки вперёд через скакалку с

двойным махом вперёд. Игровые задания со скакалкой.

Бросок мяча в заданную плоскость и ловля мяча. 

Серия  отбивов  мяча.  Игровые  задания,  в  том  числе  с  мячом  и

скакалкой. Спортивные эстафеты с гимнастическим предметом. Спортивные

и туристические физические игры и игровые задания.

Комбинации  упражнений.  Осваиваем  соединение  изученных

упражнений в комбинации

Пример: Исходное  положение:  стоя  в  VI  позиции  ног,  колени

вытянуты, рука с мячом на ладони вперёд (локоть прямой)  — бросок мяча в

заданную плоскость  (на  шаг  вперёд)  — шаг  вперёд  с  поворотом тела  на

триста шестьдесят градусов — ловля мяча. 

Пример: Исходное положение: сидя в группировке  — кувырок вперед-

поворот «казак»  — подъём  — стойка в VI позиции, руки опущены.

Упражнения  для  развития  координации  и  развития  жизненно

важных навыков и умений

Основная  гимнастика  Освоение  универсальных  умений  дыхания  во

время  выполнения  гимнастических  упражнений.  Освоение  техники

поворотов в обе стороны на сто восемьдесят и триста шестьдесят градусов на

одной  ноге  (попеременно);  техники  выполнения  серии  поворотов  колено

вперёд,  в  сторону;  поворот «казак»,  нога  вперёд  горизонтально.  Освоение

техники выполнения прыжков толчком с одной ноги вперёд, с поворотом на

девяносто и сто восемьдесят градусов в обе стороны. Освоение танцевальных

шагов:  шаги  с  подскоками  (вперёд,  назад,  с  поворотом);  шаги  галопа  (в

сторону, вперёд), а также в сочетании с различными подскоками.

Освоение упражнений на развитие силы: сгибание и разгибание рук в

упоре лёжа на полу

Игры и игровые задания, спортивные эстафеты 



Ролевые  игры  и  игровые  задания  с  использованием  освоенных

упражнений  и  танцевальных  шагов.  Спортивные  эстафеты  с  мячом,  со

скакалкой. Спортивные игры. Туристические игры и задания.

Организующие команды и приёмы 

Освоение  универсальных  умений  при  выполнении  организующих

команд  и  строевых  упражнений:  построение  и  перестроение  в  одну,  две

шеренги, стоя на месте; повороты направо и налево; передвижение в колонне

по одному с равномерной скоростью.

Физическое совершенствование. 

Оздоровительная  физическая  культура.  Закаливание  организма

обтиранием.  Составление  комплекса  утренней зарядки  и физкультминутки

для занятий в домашних условиях. Спортивно-оздоровительная физическая

культура. 

Гимнастика с основами акробатики. Правила поведения на занятиях

гимнастикой и акробатикой. Строевые команды в построении и перестроении

в одну шеренгу и колонну по одному; при поворотах направо и налево, стоя

на месте и в движении. Передвижение в колонне по одному с равномерной и

изменяющейся  скоростью  движения.  Упражнения  разминки  перед

выполнением гимнастических  упражнений.  Прыжки со  скакалкой на  двух

ногах  и  поочерёдно  на  правой  и  левой  ноге  на  месте.  Упражнения  с

гимнастическим  мячом:  подбрасывание,  перекаты  и  наклоны  с  мячом  в 

руках. Танцевальный хороводный шаг, танец галоп. 

Лыжная  подготовка.  Правила  поведения  на  занятиях  лыжной

подготовкой.  Упражнения  на  лыжах:  передвижение  двухшажным

попеременным  ходом;  спуск  с  небольшого  склона  в основной  стойке;

торможение  лыжными  палками  на  учебной  трассе  и  падением  на  бок  во

время спуска. 

Лёгкая атлетика.  Правила поведения на занятиях лёгкой атлетикой.

Броски  малого  мяча  в  неподвижную  мишень  разными  способами  из

положения  стоя,  сидя  и  лёжа.  Разнообразные  сложнокоординированные



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  сложнокоординационные

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). 

Прикладно-ориентированная  физическая  культура. Подготовка  к

соревнованиям по комплексу ГТО. Развитие основных физических качеств

средствами подвижных и спортивных игр

3 класс 

Нагрузка. Влияние нагрузки на мышцы. Влияние утренней гимнастики

и регулярного выполнения физических упражнений на человека. Физические

упражнения.  Классификация  физических  упражнений  по  направлениям.

Эффективность развития физических качеств в соответствии с сенситивными

периодами развития. Гимнастика и виды гимнастической разминки.

 Основные  группы  мышц  человека.  Подводящие  упражнения  к

выполнению акробатических упражнений. 

Моделирование физической нагрузки при выполнении гимнастических

упражнений для развития основных физических качеств.

Освоение  навыков  по  самостоятельному  ведению  общей,  партерной

разминки и разминки у опоры в группе. 

Освоение и демонстрация приёмов выполнения различных комбинаций

гимнастических  упражнений  с  использованием  танцевальных  шагов,

поворотов, прыжков, гимнастических и акробатических упражнений. 

Подбор  комплекса  и  демонстрация  техники  выполнения

гимнастических упражнений по преимущественной целевой направленности

их использования. 



Демонстрация  умений  построения  и  перестроения,  перемещений

различными  способами  передвижений,  включая  перекаты,  повороты,

прыжки, танцевальные шаги.

Организующие команды и приёмы 

Выполнение  универсальных  умений  при  выполнении  организующих

команд  и  строевых  упражнений:  построение  и  перестроение  в  одну,  две

шеренги; повороты направо и налево; передвижение в колонне по одному с

равномерной скоростью.

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Овладение  техникой  выполнения  упражнений  основной  гимнастики,

комплексов гимнастических упражнений; подбор и выполнение комплексов

физкультминуток, утренней гимнастики

Овладение техникой выполнения упражнений основной гимнастики на

развитие отдельных мышечных групп. 

Овладение техникой выполнения упражнений основной гимнастики с

учётом особенностей режима работы мышц (динамичные, статичные). 

Овладение техникой выполнения серии поворотов и прыжков, в том

числе с использованием гимнастических предметов. 

Демонстрация  универсальных  умений:  выполнение  бросков

гимнастического  мяча  в  заданную  плоскость  пространства  одной  рукой

(попеременно), двумя руками; имитация падения в группировке с кувырками;

бег  (челночный),  метание  теннисного  мяча  в  заданную  цель;  прыжки  в

высоту, в длину. 

Освоение  правил  вида  спорта  (на  выбор),  освоение  физических

упражнений для начальной подготовки по данному виду спорта. 

Выполнение заданий в ролевых играх и игровых заданий.

Овладение  техникой  выполнения  строевого  шага  и  походного  шага.

Шеренги,  перестроения  и  движение  в  шеренгах.  Повороты  на  месте  и  в

движении. 



Различные групповые выступления, в т.ч. освоение основных условий

участия во флешмобах.

Физическое  совершенствование.  Оздоровительная  физическая

культура.  Закаливание  организма  при  помощи  обливания  под  душем.

Упражнения  дыхательной  и  зрительной  гимнастики,  их  влияние  на

восстановление  организма  после  умственной  и  физической  нагрузки.

Спортивно-оздоровительная физическая культура. 

Гимнастика с основами акробатики. Строевые упражнения в движении

противоходом; перестроении из колонны по одному в  колонну по три, стоя

на  месте  и  в  движении.  Упражнения  в  лазании  по  канату  в  три  приёма.

Упражнения на гимнастической скамейке 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  боком.  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;  стилизованные  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  преодолением  препятствий;  с  ускорением  и

торможением; максимальной скоростью на дистанции 30 м. 



Лыжная  подготовка.  Передвижение  одновременным  двухшажным

ходом. Упражнения в поворотах на лыжах переступанием стоя на месте и в

движении. Торможение плугом. 

Подвижные  и  спортивные  игры. Подвижные  игры  на  точность

движений с приёмами спортивных игр и лыжной подготовки. 

Прикладно-ориентированная  физическая  культура. Развитие

основных физических качеств средствами базовых видов спорта. Подготовка

к выполнению нормативных требований комплекса ГТО.

4 класс 

Физическое  воспитание  и  физическое  совершенствование.  Спорт  и

гимнастические  виды  спорта.  Принципиальные  различия  спорта  и

физической  культуры.  Ознакомление  с  видами  спорта  (на  выбор)  и

правилами проведения соревнований по виду спорта (на выбор). 

Освоение  методов  подбора  упражнений  для  физического

совершенствования  и  эффективного  развития  физических  качеств  по

индивидуальной  образовательной  траектории,  в  том  числе  для  утренней

гимнастики,  увеличения  эффективности  развития  гибкости,  координации.

Самостоятельное проведение разминки по её видам. 

Освоение методов организации и проведения спортивных эстафет, игр

и  игровых  заданий,  принципы  проведения  эстафет  при  ролевом  участии

(капитан команды, участник, судья, организатор). Туристическая игровая и

спортивная  игровая  деятельность.  Обеспечение  индивидуального  и

коллективного творчества по созданию эстафет, игровых заданий, флешмоба.

Овладение техникой выполнения простейших форм борьбы. Игровые

задания в рамках освоения упражнений единоборств и самообороны. 

Освоение навыков туристической деятельности, включая сбор базового

снаряжения  для  туристического  похода,  составление  маршрута  на  карте  с

использованием компаса. 



Освоение принципов определения максимально допустимой для себя

нагрузки (амплитуды движения) при выполнении физического упражнения. 

Способы демонстрации результатов освоения программы.

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Овладение  техникой  выполнения  комбинаций  упражнений  основной

гимнастики с элементами акробатики и танцевальных шагов. 

Овладение  техникой  выполнения  гимнастических  упражнений  для

развития силы мышц рук (для удержания собственного веса).

Овладение  техникой  выполнения  гимнастических  упражнений  для

сбалансированности веса и роста; эстетических движений. 

Овладение  техникой  выполнения  гимнастических  упражнений  на

укрепление  мышц  брюшного  пресса,  спины,  мышц  груди:  «уголок»

(усложнённый вариант),  упражнение для рук; упражнение «волна» вперёд,

назад; упражнение для укрепления мышц спины и увеличения эластичности

мышц туловища. 

Освоение  акробатических  упражнений:  мост  из  положения  стоя  и

поднятие из моста; шпагаты: поперечный или продольный; стойка на руках;

колесо. 

Овладение  техникой  выполнения  гимнастической,  строевой  и

туристической ходьбы и равномерного бега на 60 и 100 м. 

Освоение прыжков в длину и высоту с места толчком двумя ногами, в

высоту  с  разбега  (при  наличии  специального  спортивного

легкоатлетического оборудования). 

Освоение  правил  вида  спорта  (на  выбор)  и  освоение  физических

упражнений  для  начальной  подготовки  по  данному  виду  спорта  в

соответствии со стандартами спортивной подготовки. 

Демонстрация  универсальных  умений:  выполнение  бросков

гимнастического  мяча  в  заданную  плоскость  пространства  одной  рукой

(попеременно), двумя руками; имитация падения в группировке с кувырками;



перемещение  на  лыжах;  бег  (челночный),  метание  теннисного  мяча  в

заданную цель; прыжки в высоту, в длину. 

Выполнение  заданий  в  ролевых,  туристических,  спортивных  играх.

Освоение  строевого  шага  и  походного  шага.  Шеренги,  перестроения  и

движение в шеренгах. Повороты на месте и в движении. 

Овладение  техникой  выполнения  групповых  гимнастических  и

спортивных упражнений. 

Демонстрация результатов освоения программы.

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 работы больших мышечных групп. Закаливающие процедуры:

купание  в  естественных  водоёмах;  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, подъём

переворотом. 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;  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. 



Подвижные  и  спортивные  игры.  Предупреждение  травматизма  на

занятиях  подвижными  играми.  Подвижные  игры  общефизической

подготовки. 

Прикладно-ориентированная  физическая  культура. Упражнения

физической  подготовки  на  развитие  основных  физических  качеств.

Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО



Планируемые результаты освоения учебного предмета физическая

культура

1 класс 

К концу обучения в первом классе обучающийся научится: 

 приводить примеры основных дневных дел и их распределение в

индивидуальном режиме дня; 

 соблюдать правила поведения на уроках физической культурой,

приводить примеры подбора одежды для самостоятельных занятий; 

 выполнять упражнения утренней зарядки и физкультминуток; 

 анализировать  причины  нарушения  осанки  и  демонстрировать

упражнения по профилактике её нарушения;

 демонстрировать построение и перестроение из одной шеренги в

две  и  в  колонну  по  одному;  выполнять  ходьбу  и  бег  с равномерной  и

изменяющейся скоростью передвижения;  

 демонстрировать передвижения стилизованным гимнастическим

шагом и бегом, прыжки на месте с поворотами в разные стороны и в длину

толчком двумя ногами;  

 передвигаться  на  лыжах ступающим и скользящим шагом (без

палок);  

 играть в подвижные игры с общеразвивающей направленностью

2 класс 

К концу обучения во втором классе обучающийся научится: 

 демонстрировать  примеры  основных  физических  качеств  и

высказывать  своё  суждение  об  их  связи  с  укреплением  здоровья  и

физическим развитием; 

 измерять показатели длины и массы тела, физических качеств с

помощью  специальных  тестовых  упражнений,  вести  наблюдения  за  их

изменениями; 



 выполнять броски малого (теннисного) мяча в мишень из разных

исходных положений и разными способами, демонстрировать упражнения в

подбрасывании  гимнастического  мяча  правой  и  левой  рукой,

перебрасывании его с руки на руку, перекатыванию; 

 выполнять  прыжки  по  разметкам  на  разное  расстояние  и  с 

разной амплитудой; в высоту с прямого разбега; 

 передвигаться  на  лыжах  двухшажным  переменным  ходом;

спускаться с пологого склона и тормозить падением; 

 организовывать  и  играть  в  подвижные  игры  на  развитие

основных  физических  качеств,  с  использованием  технических  приёмов  из

спортивных игр; 

 выполнять упражнения на развитие физических качеств.

3 класс 

К концу обучения в третьем классе обучающийся научится:  

 соблюдать  правила  во  время  выполнения  гимнастических  и

акробатических  упражнений;  легкоатлетической,  лыжной,  игровой

подготовки;

 демонстрировать  примеры  упражнений  общеразвивающей,

подготовительной  и  соревновательной  направленности,  раскрывать  их

целевое предназначение на занятиях физической культурой; 

 измерять частоту пульса и определять физическую нагрузку по её

значениям с помощью таблицы стандартных нагрузок; 

 выполнять  упражнения  дыхательной  и  зрительной  гимнастики,

объяснять их связь с предупреждением появления утомления; 

 выполнять  движение  противоходом  в  колонне  по  одному,

перестраиваться  из  колонны  по  одному  в  колонну  по  три  на  месте  и  в

движении;

 выполнять  ходьбу  по  гимнастической  скамейке  с  высоким

подниманием колен и изменением положения рук, поворотами в правую и



левую сторону; двигаться приставным шагом левым и правым боком, спиной

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; 

 выполнять бег с преодолением небольших препятствий с разной

скоростью,  прыжки  в  длину  с  разбега  способом  согнув  ноги,  броски

набивного мяча из положения сидя и стоя; 

 передвигаться  на  лыжах  одновременным  двухшажным  ходом,

спускаться с пологого склона в стойке лыжника и тормозить плугом; 

 выполнять  упражнения  на  развитие  физических  качеств,

демонстрировать приросты в их показателях.

4 класс 

К концу обучения в четвёртом классе обучающийся научится:  

 объяснять  назначение  комплекса  ГТО  и  выявлять  его  связь  с

подготовкой к труду и защите Родины; 

 осознавать  положительное  влияние  занятий  физической

подготовкой  на  укрепление  здоровья,  развитие  сердечно-сосудистой  и

дыхательной систем;

 приводить  примеры  регулирования  физической  нагрузки  по

пульсу при развитии физических качеств: силы, быстроты, выносливости и

гибкости; 

 приводить  примеры  оказания  первой  помощи  при  травмах  во

время  самостоятельных  занятий  физической  культурой  и  спортом;

характеризовать причины их появления на занятиях гимнастикой и лёгкой

атлетикой, лыжной и плавательной подготовкой; 



 демонстрировать  акробатические  комбинации  из  5—7  хорошо

освоенных упражнений (с помощью учителя); 

 демонстрировать опорный прыжок через гимнастического козла с

разбега способом напрыгивания; 

 выполнять прыжок в высоту с разбега перешагиванием; 

 выполнять метание малого (теннисного) мяча на дальность; 

 выполнять  упражнения  на  развитие  физических  качеств,

демонстрировать приросты в их показателях



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

Тематическое планирование 1 класс 102 урока

№ Тема Количество часов
1 Лёгкая атлетика 25
2 Подвижные  игры 19
3 Развитие физических качеств 10
4 Гимнастика с основами акробатики 24
5 Лыжная подготовка 24

Перечень  цифровых  образовательных  ресурсов  (ЦОР)  необходимых

для  организации  учебного  процесса,  а  также  достижения  предметных

результатов учебного предмета физическая культура:

1. Единая  Коллекция  цифровых  образовательных  ресурсов  для

учреждений  общего  и  начального  профессионального  образования  -

http://school-collection.edu.ru

2. Сетевые  образовательные  сообщества  «Открытый  класс».

Предмет «Физическая культура» -  http://www.openclass.ru

3. Образование  в  Умном городе  Челябинске.  Раздел  «Физическая

культура» - https://es74.susu.ru

https://es74.susu.ru/


Тематическое планирование 2 класс 68 уроков

№ Тема Количество часов
1 Лёгкая атлетика 14
2 Подвижные  игры 14
3 Развитие физических качеств 10
4 Гимнастика с основами акробатики 18
5 Лыжная подготовка 12

Перечень  цифровых  образовательных  ресурсов  (ЦОР)  необходимых

для  организации  учебного  процесса,  а  также  достижения  предметных

результатов учебного предмета физическая культура:

1. Единая  Коллекция  цифровых  образовательных  ресурсов  для

учреждений  общего  и  начального  профессионального  образования  -

http://school-collection.edu.ru

2. Сетевые  образовательные  сообщества  «Открытый  класс».

Предмет «Физическая культура» -  http://www.openclass.ru

3. Образование  в  Умном городе  Челябинске.  Раздел  «Физическая

культура» - https://es74.susu.ru

https://es74.susu.ru/


Тематическое планирование 3 класс 68 уроков

№ Тема Количество часов
1 Лёгкая атлетика 14
2 Подвижные  игры 14
3 Развитие физических качеств 10
4 Гимнастика с основами акробатики 18
5 Лыжная подготовка 12

Перечень  цифровых  образовательных  ресурсов  (ЦОР)  необходимых

для  организации  учебного  процесса,  а  также  достижения  предметных

результатов учебного предмета физическая культура:

1. Единая  Коллекция  цифровых  образовательных  ресурсов  для

учреждений  общего  и  начального  профессионального  образования  -

http://school-collection.edu.ru

2. Сетевые  образовательные  сообщества  «Открытый  класс».

Предмет «Физическая культура» -  http://www.openclass.ru

3. Образование  в  Умном городе  Челябинске.  Раздел  «Физическая

культура» - https://es74.susu.ru

https://es74.susu.ru/


Тематическое планирование 2 класс 68 уроков

№ Тема Количество часов
1 Лёгкая атлетика 14
2 Подвижные  игры 14
3 Развитие физических качеств 10
4 Гимнастика с основами акробатики 18
5 Лыжная подготовка 12

Перечень  цифровых  образовательных  ресурсов  (ЦОР)  необходимых

для  организации  учебного  процесса,  а  также  достижения  предметных

результатов учебного предмета физическая культура:

1. Единая  Коллекция  цифровых  образовательных  ресурсов  для

учреждений  общего  и  начального  профессионального  образования  -

http://school-collection.edu.ru

2. Сетевые  образовательные  сообщества  «Открытый  класс».

Предмет «Физическая культура» -  http://www.openclass.ru

3. Образование  в  Умном городе  Челябинске.  Раздел  «Физическая

культура» - https://es74.susu.ru

https://es74.susu.ru/

