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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа по физической культуре на уровне начального общегообразования составлена на основе требований к результатам освоенияосновной образовательной программы начального общего образованияФГОС 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 учитывалисьпотребности современного российского общества в воспитании здоровогопоколения, государственная политика с национальными целямиувеличения продолжительности жизни граждан России и научная теорияфизической культуры, представляющая закономерности двигательнойдеятельности человека. Здоровье закладывается в детстве, и качественноеобразование в части физического воспитания, физической культуры детейдошкольного и начального возраста определяет образ жизни на многиегоды.Основными составляющими в классификации физическихупражнений по признаку исторически сложившихся систем физическоговоспитания являются гимнастика, игры, туризм, спорт.По данной классификации физические упражнения делятся на четырегруппы: гимнастические упражнения, характеризующиеся многообразиемискусственно созданных движений и действий, эффективность которыхоценивается избирательностью воздействия на строение и функцииорганизма, а также правильностью, красотой и координационнойсложностью всех движений, игровые упражнения, состоящие изестественных видов действий (бега, бросков и других), которыевыполняются в разнообразных вариантах в соответствии с изменяющейсяигровой ситуацией и оцениваются по эффективности влияния на организмв целом и по конечному результату действия, туристические физическиеупражнения, включающие ходьбу, бег, прыжки, преодоление препятствий,ходьбу на лыжах, езду на велосипеде, греблю в естественных природныхусловиях, эффективность которых оценивается комплекснымвоздействием на организм и результативностью преодоления расстояния ипрепятствий на местности, спортивные упражнения объединяют ту группудействий, исполнение которых искусственно стандартизировано всоответствии с Единой всесоюзной спортивной классификацией и являетсяпредметом специализации для достижения максимальных спортивныхрезультатов.
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Основные предметные результаты по учебному предмету«Физическая культура» в соответствии с ФГОС НОО должныобеспечивать умение использовать основные гимнастические упражнениядля формирования и укрепления здоровья, физического развития,физического совершенствования, повышения физической и умственнойработоспособности.В программе по физической культуре отведено особое местоупражнениям основной гимнастики и играм с использованиемгимнастических упражнений. Овладение жизненно важными навыкамигимнастики позволяет решить задачу овладения жизненно важныминавыками плавания. Программа по физической культуре включаетупражнения для развития гибкости и координации, эффективностьразвития которых приходится на возрастной период начального общегообразования. Целенаправленные физические упражнения позволяютизбирательно и значительно их развить.Программа по физической культуре обеспечивает сформированностьобщих представлений о физической культуре и спорте, физическойактивности, физических качествах, жизненно важных прикладных уменияхи навыках, основных физических упражнениях (гимнастических, игровых,туристических и спортивных).Освоение программы по физической культуре обеспечиваетвыполнение обучающимися нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (далее – ГТО) и другиепредметные результаты ФГОС НОО, а также позволяет решитьвоспитательные задачи, изложенные в федеральной рабочей программевоспитания.Согласно своему назначению программа по физической культуреявляется ориентиром для составления рабочих программ образовательныхорганизаций: она дает представление о целях, общей стратегии обучения,воспитания и развития обучающихся по физической культуре,устанавливает обязательное предметное содержание, предусматриваетраспределение его по классам и структурирование по разделам и темамкурса, определяет количественные и качественные характеристикисодержания, дает распределение тематических разделов и рекомендуемуюпоследовательность их изучения с учетом межпредметных ивнутрипредметных связей, логики учебного процесса, возрастныхособенностей обучающихся, определяет возможности предмета дляреализации требований к результатам освоения основной образовательнойпрограммы начального общего образования, а также требований крезультатам обучения физической культуре.
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В программе по физической культуре нашли свое отражение условияКонцепции преподавания учебного предмета «Физическая культура» вобразовательных организациях Российской Федерации, реализующихосновные общеобразовательные программы.Предметом обучения физической культуре на уровне начальногообщего образования является двигательная деятельность человека собщеразвивающей направленностью с использованием основныхнаправлений физической культуры в классификации физическихупражнений по признаку исторически сложившихся систем: гимнастика,игры, туризм, спорт – и упражнений по преимущественной целевойнаправленности их использования с учетом сенситивных периодовразвития обучающихся начального общего образования. В процессеовладения этой деятельностью формируется костно-мышечная система,укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества,осваиваются необходимые двигательные действия, активно развиваютсямышление, творчество и самостоятельность.Физическая культура обладает широкими возможностями виспользовании форм, средств и методов обучения. Существеннымкомпонентом содержания программы по физической культуре являетсяфизическое воспитание граждан Российской Федерации.Программа по физической культуре основана на системе научныхзнаний о человеке, сущности физической культуры, общихзакономерностях ее функционирования и использования с цельювсестороннего развития людей и направлена на формирование основзнаний в области физической культуры, культуры движений, воспитаниеустойчивых навыков выполнения основных двигательных действий,укрепление здоровья.В программе по физической культуре учтены приоритеты в обучениина уровне начального образования, изложенные в Концепциимодернизации преподавания учебного предмета «Физическая культура» вобразовательных организациях Российской Федерации, которые нашлиотражение в содержании программы по физической культуре в частиполучения знаний и умений выполнения базовых упражнений гимнастикидля правильного формирования опорно-двигательного аппарата, развитиягибкости, координации, моторики, получения эмоциональногоудовлетворения от выполнения физических упражнений в игровойдеятельности.Программа по физической культуре обеспечивает создание условийдля высокого качества преподавания физической культуры на уровненачального общего образования, выполнение требований, определенных



5

статьей 41 Федерального закона «Об образовании в РоссийскойФедерации» от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ, включая определениеоптимальной учебной нагрузки, режима учебных занятий, созданиеусловий для профилактики заболеваний и оздоровления обучающихся,способствует решению задач, определенных в стратегии развитияфизической культуры и спорта в Российской Федерации на период до 2030г. и межотраслевой программы развития школьного спорта до 2024 г.,направлена на достижение национальных целей развития РоссийскойФедерации: сохранение населения, здоровья и благополучия людей,создание возможностей для самореализации и развития талантов.Программа по физической культуре разработана в соответствии стребованиями ФГОС НОО.В основе программы по физической культуре лежат представления обуникальности личности каждого обучающегося, индивидуальныхвозможностях каждого обучающегося и ученического сообщества в целом,профессиональных качествах учителей и управленческих команд системыобразования, создающих условия для максимально полного обеспеченияобразовательных возможностей обучающихся в рамках единогообразовательного пространства Российской Федерации.Ценностные ориентиры содержания программы по физическойкультуре направлены на воспитание творческих, компетентных иуспешных граждан России, способных к активной самореализации вличной, общественной и профессиональной деятельности. Обучение попрограмме по физической культуре позволяет формировать уобучающихся установку на формирование, сохранение и укреплениездоровья, освоить умения, навыки ведения здорового и безопасного образажизни, выполнить нормы ГТО.Содержание программы по физической культуре направлено наэффективное развитие физических качеств и способностей обучающихся,на воспитание личностных качеств, включающих в себя готовность испособность к саморазвитию, самооценке, рефлексии, анализу, формируеттворческое нестандартное мышление, инициативность,целеустремленность, воспитывает этические чувства доброжелательностии эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопереживаниячувствам других людей, учит взаимодействовать с окружающими людьмии работать в команде, проявлять лидерские качества.Содержание программы по физической культуре строится напринципах личностно-ориентированной, личностно-развивающейпедагогики, которая определяет повышение внимания к культурефизического развития, ориентации физкультурно-спортивной
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деятельности на решение задач развития культуры движения, физическоевоспитание.Важное значение в освоении программы по физической культуреуделено играм и игровым заданиям как простейшей форме физкультурно-спортивной деятельности. В программе по физической культуреиспользуются сюжетные и импровизационно-творческие подвижные игры,рефлексивно-метафорические игры, игры на основе интеграцииинтеллектуального и двигательного компонентов. Игры повышают интереск занятиям физической культурой, а также содействуют духовно-нравственному воспитанию обучающихся. Для ознакомления с видамиспорта в программе по физической культуре используются спортивныеэстафеты, спортивные упражнения и спортивные игровые задания. Дляознакомления с туристическими спортивными упражнениями в программепо физической культуре используются туристические спортивные игры.Содержание программы по физической культуре обеспечиваетдостаточный объем практико-ориентированных знаний и умений.В соответствии с ФГОС НОО содержание программы по физическойкультуре состоит из следующих компонентов:знания о физической культуре (информационный компонентдеятельности);способы физкультурной деятельности (операциональный компонентдеятельности);физическое совершенствование (мотивационно-процессуальныйкомпонент деятельности), которое подразделяется на физкультурно-оздоровительную и спортивно-оздоровительную деятельность.Концепция программы по физической культуре основана наследующих принципах:
Ø Принцип систематичности и последовательности предполагаетрегулярность занятий и систему чередования нагрузок с отдыхом, а такжеопределенную последовательность занятий и взаимосвязь междуразличными сторонами их содержания. Учебный материал программы пофизической культуре должен быть разделен на логически завершенныечасти, теоретическая база знаний подкрепляется практическими навыками.Особое внимание в программе по физической культуре уделяетсяповторяемости. Повторяются не только отдельные физическиеупражнения, но и последовательность их в занятиях. Также повторяется вопределенных чертах и последовательность самих занятий на протяжениинедельных, месячных и других циклов. Принцип систематичности ипоследовательности повышает эффективность динамики развитияосновных физических качеств обучающихся с учетом их сенситивногопериода развития: гибкости, координации, быстроты.
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Ø Принципы непрерывности и цикличности выражают основныезакономерности построения занятий в физическом воспитании. Ониобеспечивают преемственность между занятиями, частоту и суммарнуюпротяженность их во времени. Кроме того, принцип непрерывности тесносвязан с принципом системного чередования нагрузок и отдыха. Принципцикличности заключается в повторяющейся последовательности занятий,что обеспечивает повышение тренированности, улучшает физическуюподготовленность обучающегося.
Ø Принцип возрастного соответствия направлений физическоговоспитания заключается в том, что программа по физической культуреучитывает возрастные и индивидуальные особенности обучающихся, чтоспособствует гармоничному формированию двигательных умений инавыков.
Ø Принцип наглядности предполагает как широкое использованиезрительных ощущений, восприятия образов, так и постоянную опору насвидетельства всех других органов чувств, благодаря которым достигаетсянепосредственный эффект от содержания программы по физическойкультуре. В процессе физического воспитания наглядность играетособенно важную роль, поскольку деятельность обучающихся носит восновном практический характер и имеет одной из своих специальныхзадач всестороннее развитие органов чувств.
Ø Принцип доступности и индивидуализации означает требованиеоптимального соответствия задач, средств и методов физическоговоспитания возможностям обучающихся. При реализации принципадоступности учитывается готовность обучающихся к освоению материала,выполнению той или иной физической нагрузки и определяется мерадоступности задания. Готовность к выполнению заданий зависит от уровняфизического и интеллектуального развития, а также от их субъективнойустановки, выражающейся в преднамеренном, целеустремленном иволевом поведении обучающихся.
Ø Принцип осознанности и активности предполагает осмысленноеотношение обучающихся к выполнению физических упражнений,осознание и последовательность техники выполнения упражнений(комплексов упражнений), техники дыхания, дозированности объема иинтенсивности выполнения упражнений в соответствии с возможностями.Осознавая оздоровительное воздействие физических упражнений наорганизм, обучающиеся учатся самостоятельно и творчески решатьдвигательные задачи.
Ø Принцип динамичности выражает общую тенденцию требований,предъявляемых к обучающимся в соответствии с программой пофизической культуре, которая заключается в постановке и выполнении все
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более трудных новых заданий, в постепенном нарастании объема иинтенсивности и связанных с ними нагрузок. Программой по физическойкультуре предусмотрено регулярное обновление заданий с общейтенденцией к росту физических нагрузок.
Ø Принцип вариативности предполагает многообразие и гибкостьиспользуемых в программе по физической культуре форм, средств иметодов обучения в зависимости от физического развития,индивидуальных особенностей и функциональных возможностейобучающихся, которые описаны в программе по физической культуре.Соблюдение этих принципов позволит обучающимся достичь наиболееэффективных результатов.Освоение программы по физической культуре предполагаетсоблюдение главных педагогических правил: от известного кнеизвестному, от легкого к трудному, от простого к сложному.Планирование учебного материала рекомендуется в соответствии спостепенным освоением теоретических знаний, практических умений инавыков в учебной и самостоятельной физкультурной, оздоровительнойдеятельности.В основе программы по физической культуре лежит системно-деятельностный подход, целью которого является формирование уобучающихся полного представления о возможностях физическойкультуры. В содержании программы по физической культуре учитываетсявзаимосвязь изучаемых явлений и процессов, что позволит успешнодостигнуть планируемых результатов – предметных, метапредметных иличностных.Цели изучения учебного предмета «Физическая культура» –формирование разносторонне физически развитой личности, способнойактивно использовать ценности физической культуры для укрепления идлительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовойдеятельности и организации активного отдыха.Цели и задачи программы по физической культуре обеспечиваютрезультаты освоения основной образовательной программы начальногообщего образования по учебному предмету «Физическая культура» всоответствии с ФГОС НОО.К направлению первостепенной значимости при реализацииобразовательных функций физической культуры традиционно относятформирование знаний основ физической культуры как науки областизнаний о человеке, прикладных умениях и навыках, основанных нафизических упражнениях для формирования и укрепления здоровья,физического развития и физического совершенствования, повышения
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физической и умственной работоспособности, и как одного из основныхкомпонентов общей культуры человека.Используемые в образовательной деятельности технологиипрограммы по физической культуре позволяют решать преемственнокомплекс основных задач физической культуры на всех уровнях общегообразования.В содержании программы по физической культуре учтены основныенаправления развития познавательной активности человека, включаязнания о природе (медико-биологические основы деятельности), знания очеловеке (психолого-педагогические основы деятельности), знания обобществе (историко-социологические основы деятельности).Задача физической культуры состоит в формировании системыфизкультурных знаний, жизненно важных прикладных умений и навыков,основанных на физических упражнениях для укрепления здоровья(физического, социального и психологического), освоении упражненийосновной гимнастики, плавания как жизненно важных навыков человека,овладение умениями организовывать здоровьесберегающуюжизнедеятельность (например, распорядок дня, утренняя гимнастика,гимнастические минутки, подвижные и общеразвивающие игры), уменииприменять правила безопасности при выполнении физических упражненийи различных форм двигательной деятельности и, как результат, –физическое воспитание, формирование здоровья и здорового образажизни.Наряду с этим программа по физической культуре обеспечивает:единство образовательного пространства на территории РоссийскойФедерации с целью реализации равных возможностей получениякачественного начального общего образования;преемственность основных образовательных программ по физическойкультуре дошкольного, начального общего и основного общегообразования;возможности формирования индивидуального подхода и различногоуровня сложности с учетом образовательных потребностей и способностейобучающихся (включая одаренных детей, детей с ограниченнымивозможностями здоровья);государственные гарантии качества начального общего образования,личностного развития обучающихся;овладение современными технологическими средствами в ходеобучения и в повседневной жизни, освоение цифровых образовательныхсред для проверки и приобретения знаний, расширения возможностейличного образовательного маршрута;
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формирование у обучающихся знаний о месте физической культуры испорта в национальной стратегии развития России, их исторической роли,вкладе спортсменов России в мировое спортивное наследие;освоение обучающимися технологий командной работы на основеличного вклада каждого в решение общих задач, осознания личнойответственности, объективной оценки своих и командных возможностей.Приоритет индивидуального подхода в обучении позволяетобучающимся осваивать программу по физической культуре всоответствии с возможностями каждого.Универсальными компетенциями обучающихся на этапе начальногообразования по программе по физической культуре являются:умение организовывать собственную деятельность, выбирать ииспользовать средства физической культуры для достижения целидинамики личного физического развития и физическогосовершенствования;умение активно включаться в коллективную деятельность,взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей, проявлятьлидерские качества в соревновательной деятельности, работоспособность вучебно-тренировочном процессе, взаимопомощь при изучении ивыполнении физических упражнений;умение доносить информацию в доступной, яркой, эмоциональнойформе в процессе общения и взаимодействия со сверстниками ивзрослыми людьми, в том числе при передаче информации на заданнуютему, по общим сведениям теории физической культуры, методикамвыполнения физических упражнений, правилам проведенияобщеразвивающих подвижных игр и игровых заданий;умение работать над ошибками, в том числе при выполнениифизических упражнений, слышать замечания и рекомендации педагога,концентрироваться при практическом выполнении заданий, ставить передсобой задачи гармоничного физического развития.
Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане

Общее число часов, отводимых учебном планом для изученияпредмета «Физическая культура» на уровень образования – 295 ч.

Класс/кол-вочасов 1 класс 2 класс 3 класс 4 класс
сент-окт. н.-майВ неделю 2 3 2 2 2

В год 16 75 68 68 68



11

Программа рассчитана на изучение в объеме 295 часов по варианту №1 федерального учебного плана: в 1 классе – с учетом ступенчатогорежима– 91 час (3 часа в неделю) , во 2 классе – 68 часов (2 часа внеделю), в 3 классе – 68 часов (2 часа в неделю), в 4 классе – 68 часов.
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

1 КЛАССФизическая культура. Культура движения. Гимнастика. Регулярныезанятия физической культурой в рамках учебной и внеурочнойдеятельности. Основные разделы урока.Исходные положения в физических упражнениях: стойки, упоры,седы, положения лежа, сидя, у опоры.Правила поведения на уроках физической культуры. Общиепринципы выполнения гимнастических упражнений. Гимнастический шаг.Гимнастический (мягкий) бег. Основные хореографические позиции.Место для занятий физическими упражнениями. Спортивноеоборудование и инвентарь. Одежда для занятий физическимиупражнениями. Техника безопасности при выполнении физическихупражнений, проведении игр и спортивных эстафет.Распорядок дня. Личная гигиена. Основные правила личной гигиены.Самоконтроль. Строевые команды, построение, расчет.Физические упражнения.Упражнения по видам разминки.Общая разминка. Упражнения общей разминки. Влияние выполненияупражнений общей разминки на подготовку мышц тела к выполнениюфизических упражнений. Освоение техники выполнения упражненийобщей разминки с контролем дыхания: приставные шаги вперед на полнойстопе (гимнастический шаг), шаги с продвижением вперед на полупальцахи пятках («казачок»), шаги с продвижением вперед на полупальцах свыпрямленными коленями и в полуприседе («жираф»), шаги спродвижением вперед, сочетаемые с отведением рук назад нагоризонтальном уровне («конькобежец»). Освоение танцевальных позицийу опоры.Партерная разминка. Освоение техники выполнения упражнений дляформирования и развития опорно-двигательного аппарата: упражнения дляформирования стопы, укрепления мышц стопы, развития гибкости иподвижности суставов («лягушонок»), упражнения для растяжки заднейповерхности мышц бедра и формирования выворотности стоп («крестик»),
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упражнения для укрепления мышц ног, увеличения подвижноститазобедренных, коленных и голеностопных суставов («велосипед»).Упражнения для укрепления мышц тела и развития гибкостипозвоночника, упражнения для разогревания методом скручивания мышцспины («веревочка»), упражнения для укрепления мышц спины иувеличения их эластичности («рыбка»), упражнения для развития гибкостипозвоночника и плечевого пояса («мост») из положения лежа.Подводящие упражнения.Группировка, кувырок в сторону, освоение подводящих упражнений квыполнению продольных и поперечных шпагатов («ящерка»).Упражнения для развития моторики и координации с гимнастическимпредметом.Удержание скакалки. Вращение кистью руки скакалки, сложеннойвчетверо, – перед собой, сложенной вдвое – поочередно в лицевой,боковой плоскостях. Подскоки через скакалку вперед, назад. Прыжкичерез скакалку вперед, назад. Игровые задания со скакалкой.Удержание гимнастического мяча. Баланс мяча на ладони, передачамяча из руки в руку. Одиночный отбив мяча от пола. Переброска мяча сладони на тыльную сторону руки и обратно. Перекат мяча по полу, порукам. Бросок и ловля мяча. Игровые задания с мячом.Упражнения для развития координации и развития жизненно важныхнавыков и умений.Равновесие – колено вперед попеременно каждой ногой. Равновесие(«арабеск») попеременно каждой ногой. Повороты в обе стороны на сорокпять и девяносто градусов. Прыжки толчком с двух ног вперед, назад, споворотом на сорок пять и девяносто градусов в обе стороны.Освоение танцевальных шагов: «буратино», «ковырялочка»,«веревочка».Бег, сочетаемый с круговыми движениями руками.Игры и игровые задания, спортивные эстафеты.Музыкально-сценические игры. Игровые задания. Спортивныеэстафеты с мячом, со скакалкой. Спортивные игры с элементамиединоборства.Организующие команды и приемы.Освоение универсальных умений при выполнении организующихкоманд.
2 КЛАССГармоничное физическое развитие. Контрольные измерения массы идлины своего тела. Осанка. Занятия гимнастикой в Древней Греции.Древние Олимпийские игры. Символ победы на Олимпийских играх.
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Возрождение Олимпийских игр. Современная история Олимпийских игр.Виды гимнастики в спорте и олимпийские гимнастические виды спорта.Всероссийские и международные соревнования. Календарныесоревнования.Упражнения по видам разминки.Общая разминка. Упражнения общей разминки. Повторениеразученных упражнений. Освоение техники выполнения упражненийобщей разминки с контролем дыхания: гимнастический бег вперед, назад,приставные шаги на полной стопе вперед с движениями головой в стороны(«индюшонок»), шаги в полном приседе («гусиный шаг»), небольшиепрыжки в полном приседе («мячик»), шаги с наклоном туловища вперед докасания грудью бедра («цапля»), приставные шаги в сторону с наклонами(«качалка»), наклоны туловища вперед, попеременно касаясь прямых ногживотом, грудью («складочка»).Партерная разминка. Повторение и освоение новых упражненийосновной гимнастики для формирования и развития опорно-двигательногоаппарата, включая: упражнения для формирования стопы, укреплениямышц стопы, развития гибкости и подвижности суставов, упражнения дляразвития эластичности мышц ног и формирования выворотности стоп,упражнения для укрепления мышц ног, рук, упражнения для увеличенияподвижности тазобедренных, коленных и голеностопных суставов.Освоение упражнений для укрепления мышц спины и брюшногопресса («березка»), 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 стояна колене (махи назад) поочередно правой и левой ногой, прямые ногиразведены в стороны, наклоны туловища попеременно к каждой ноге, рукивверх, прижаты к ушам («коромысло»), упражнение для укрепления мышцживота, развития координации, укрепления мышц бедер («неваляшка»).Разминка у опоры. Освоение упражнений для укрепленияголеностопных суставов, развития координации и увеличенияэластичности мышц: стоя лицом к гимнастической стенке (колени прямые,туловище и голова прямо, плечи опущены, живот и таз подтянуты, руки вопоре на гимнастической стенке на высоте талии, локти вниз), полуприсед(колени вперед, вместе) – вытянуть колени – подняться на полупальцы –опустить пятки на пол в исходное положение. Наклоны туловища вперед,назад и в сторону в опоре на полной стопе и на носках. Равновесие «пассе»(в сторону, затем вперед) в опоре на стопе и на носках. Равновесие с ногойвперед (горизонтально) и мах вперед горизонтально. Приставные шаги всторону и повороты. Прыжки: ноги вместе (с прямыми и с согнутыми
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коленями), разножка на сорок пять и девяносто градусов (вперед и всторону).Подводящие упражнения, акробатические упражнения.Освоение упражнений: кувырок вперед, назад, шпагат, колесо, мостиз положения сидя, стоя и вставание из положения мост.Упражнения для развития моторики и координации с гимнастическимпредметомУдержание скакалки. Вращение кистью руки скакалки, сложеннойвдвое, перед собой, ловля скакалки. Высокие прыжки вперед черезскакалку с двойным махом вперед. Игровые задания со скакалкой.Бросок мяча в заданную плоскость и ловля мяча. Серия отбивов мяча.Игровые задания, в том числе с мячом и скакалкой. Спортивныеэстафеты с гимнастическим предметом. Спортивные и туристическиефизические игры и игровые задания.Комбинации упражнений. Осваиваем соединение изученныхупражнений в комбинации.Пример:Исходное положение: стоя в VI позиции ног, колени вытянуты, рука смячом на ладони вперед (локоть прямой) – бросок мяча в заданнуюплоскость (на шаг вперед) – шаг вперед с поворотом тела на тристашестьдесят градусов – ловля мяча.Пример:Исходное положение: сидя в группировке – кувырок вперед-поворот«казак» – подъем – стойка в VI позиции, руки опущены.Упражнения для развития координации и развития жизненно важныхнавыков и умений.Основная гимнастика.Освоение универсальных умений дыхания во время выполнениягимнастических упражнений.Освоение техники поворотов в обе стороны на сто восемьдесят итриста шестьдесят градусов на одной ноге (попеременно), техникивыполнения серии поворотов колено вперед, в сторону, поворот «казак»,нога вперед горизонтально. Освоение техники выполнения прыжковтолчком с одной ноги вперед, с поворотом на девяносто и сто восемьдесятградусов в обе стороны.Освоение танцевальных шагов: шаги с подскоками (вперед, назад, споворотом), шаги галопа (в сторону, вперед), а также в сочетании сразличными подскоками, элементы русского танца («припадание»),элементы современного танца.
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Освоение упражнений на развитие силы: сгибание и разгибание рук вупоре лежа на полу.Игры и игровые задания, спортивные эстафеты.Ролевые игры и игровые задания с использованием освоенныхупражнений и танцевальных шагов. Спортивные эстафеты с мячом, соскакалкой. Спортивные игры. Туристические игры и задания.Организующие команды и приемы.Освоение универсальных умений при выполнении организующихкоманд и строевых упражнений: построение и перестроение в одну, двешеренги, стоя на месте, повороты направо и налево, передвижение вколонне по одному с равномерной скоростью.
3 КЛАССНагрузка. Влияние нагрузки на мышцы. Влияние утреннейгимнастики и регулярного выполнения физических упражнений начеловека. Физические упражнения. Классификация физическихупражнений по направлениям. Эффективность развития физическихкачеств в соответствии с сенситивными периодами развития. Гимнастика ивиды гимнастической разминки.Основные группы мышц человека. Подводящие упражнения квыполнению акробатических упражнений.Моделирование физической нагрузки при выполнениигимнастических упражнений для развития основных физических качеств.Освоение навыков по самостоятельному ведению общей, партернойразминки и разминки у опоры в группе.Освоение и демонстрация приемов выполнения различныхкомбинаций гимнастических упражнений с использованием танцевальныхшагов, поворотов, прыжков, гимнастических и акробатическихупражнений.Подбор комплекса и демонстрация техники выполнениягимнастических упражнений по преимущественной целевойнаправленности их использования.Демонстрация умений построения и перестроения, перемещенийразличными способами передвижений, включая перекаты, повороты,прыжки, танцевальные шаги.Организующие команды и приемы.Выполнение универсальных умений при выполнении организующихкоманд и строевых упражнений: построение и перестроение в одну, двешеренги, повороты направо и налево, передвижение в колонне по одному сравномерной скоростью.
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Спортивно-оздоровительная деятельность.Овладение техникой выполнения упражнений основной гимнастики,комплексов гимнастических упражнений, подбор и выполнениекомплексов физкультминуток, утренней гимнастики.Овладение техникой выполнения упражнений основной гимнастикина развитие отдельных мышечных групп.Овладение техникой выполнения упражнений основной гимнастики сучетом особенностей режима работы мышц (динамичные, статичные).Овладение техникой выполнения серии поворотов и прыжков, в томчисле с использованием гимнастических предметов.Демонстрация универсальных умений: выполнение бросковгимнастического мяча в заданную плоскость пространства одной рукой(попеременно), двумя руками, имитация падения в группировке скувырками, бег (челночный), метание теннисного мяча в заданную цель,прыжки в высоту, в длину, плавание.Освоение правил вида спорта (на выбор), освоение физическихупражнений 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 вдвижении.Различные групповые выступления, в том числе освоение основныхусловий участия во флешмобах.
4 КЛАССФизическое воспитание и физическое совершенствование. Спорт игимнастические виды спорта. Принципиальные различия спорта ифизической культуры. Ознакомление с видами спорта (на выбор) иправилами проведения соревнований по виду спорта (на выбор).Освоение методов подбора упражнений для физическогосовершенствования и эффективного развития физических качеств поиндивидуальной образовательной траектории, в том числе для утреннейгимнастики, увеличения эффективности развития гибкости, координации.Самостоятельное проведение разминки по ее видам.Освоение методов организации и проведения спортивных эстафет,игр и игровых заданий, принципы проведения эстафет при ролевомучастии (капитан команды, участник, судья, организатор). Туристическаяигровая и спортивная игровая деятельность. Обеспечениеиндивидуального и коллективного творчества по созданию эстафет,игровых заданий, флешмоба.
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Овладение техникой выполнения простейших форм борьбы. Игровыезадания в рамках освоения упражнений единоборств и самообороны.Освоение навыков туристической деятельности, включая сборбазового снаряжения для туристического похода, составление маршрута накарте с использованием компаса.Освоение принципов определения максимально допустимой для себянагрузки (амплитуды движения) при выполнении физическогоупражнения.Способы демонстрации результатов освоения программы пофизической культуре.Спортивно-оздоровительная деятельность.Овладение техникой выполнения комбинаций упражнений основнойгимнастики с элементами акробатики и танцевальных шагов.Овладение техникой выполнения гимнастических упражнений дляразвития силы мышц рук (для удержания собственного веса).Овладение техникой выполнения гимнастических упражнений длясбалансированности веса и роста; эстетических движений.Овладение техникой выполнения гимнастических упражнений наукрепление мышц брюшного пресса, спины, мышц груди: «уголок»(усложненный вариант), упражнение для рук, упражнение «волна» вперед,назад, упражнение для укрепления мышц спины и увеличенияэластичности мышц туловища.Освоение акробатических упражнений: мост из положения стоя иподнятие из моста, шпагаты: поперечный или продольный, стойка наруках, колесо.Овладение техникой выполнения гимнастической, строевой итуристической ходьбы и равномерного бега на 60 и 100 м.Освоение прыжков в длину и высоту с места толчком двумя ногами, ввысоту с разбега (при наличии специального спортивноголегкоатлетического оборудования).Овладение одним или более из спортивных стилей плавания на времяи дистанцию (на выбор) при наличии материально-техническогообеспечения).Освоение правил вида спорта (на выбор) и освоение физическихупражнений для начальной подготовки по данному виду спорта всоответствии со стандартами спортивной подготовки.Демонстрация универсальных умений: выполнение бросковгимнастического мяча в заданную плоскость пространства одной рукой(попеременно), двумя руками, имитация падения в группировке скувырками, перемещение на лыжах, бег (челночный), метание теннисногомяча в заданную цель, прыжки в высоту, в длину, плавание.



18

Выполнение заданий в ролевых, туристических, спортивных играх.Освоение строевого шага и походного шага. Шеренги, перестроения идвижение в шеренгах. Повороты на месте и в движении.Овладение техникой выполнения групповых гимнастических испортивных упражнений.Демонстрация результатов освоения программы по физическойкультуре.
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПОФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГООБРАЗОВАНИЯ

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫЛичностные результаты освоения программы по физической культурена уровне начального общего образования достигаются в единстве учебнойи воспитательной деятельности в соответствии с традиционнымироссийскими социокультурными и духовно-нравственными ценностями,принятыми в обществе правилами и нормами поведения и способствуютпроцессам самопознания, самовоспитания и саморазвития, формированиявнутренней позиции личности.В результате изучения физической культуры на уровне начальногообщего образования у обучающегося будут сформированы следующиеличностные результаты:1) патриотическое воспитание:ценностное отношение к отечественному спортивному, культурному,историческому и научному наследию, понимание значения физическойкультуры в жизни современного общества, способность владетьдостоверной информацией о спортивных достижениях сборных команд повидам спорта на международной спортивной арене, основных мировых иотечественных тенденциях развития физической культуры для благачеловека, заинтересованность в научных знаниях о человеке;2) гражданское воспитание:представление о социальных нормах и правилах межличностныхотношений в коллективе, готовность к разнообразной совместнойдеятельности при выполнении учебных, познавательных задач, освоение ивыполнение физических упражнений, создание учебных проектов,стремление к взаимопониманию и взаимопомощи в процессе этой учебнойдеятельности, готовность оценивать свое поведение и поступки своихтоварищей с позиции нравственных и правовых норм с учетом осознанияпоследствий поступков, оказание посильной помощи и моральнойподдержки сверстникам при выполнении учебных заданий,
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доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок испособов их устранения;3) ценности научного познания:знание истории развития представлений о физическом развитии ивоспитании человека в российской культурно-педагогической традиции;познавательные мотивы, направленные на получение новых знанийпо физической культуре, необходимых для формирования здоровья издоровых привычек, физического развития и физическогосовершенствования;познавательная и информационная культура, в том числе навыкисамостоятельной работы с учебными текстами, справочной литературой,доступными техническими средствами информационных технологий;интерес к обучению и познанию, любознательность, готовность испособность к самообразованию, исследовательской деятельности, косознанному выбору направленности и уровня обучения в дальнейшем;4) формирование культуры здоровья:осознание ценности своего здоровья для себя, общества, государства,ответственное отношение к регулярным занятиям физической культурой, втом числе освоению гимнастических упражнений и плавания как важныхжизнеобеспечивающих умений, установка на здоровый образ жизни,необходимость соблюдения правил безопасности при занятиях физическойкультурой и спортом;5) экологическое воспитание:экологически целесообразное отношение к природе, внимательноеотношение к человеку, его потребностям в жизнеобеспечивающихдвигательных действиях, ответственное отношение к собственномуфизическому и психическому здоровью, осознание ценности соблюденияправил безопасного поведения в ситуациях, угрожающих здоровью ижизни людей;экологическое мышление, умение руководствоваться им впознавательной, коммуникативной и социальной практике.
МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫВ результате изучения физической культуры на уровне начальногообщего образования у обучающегося будут сформированы познавательныеуниверсальные учебные действия, коммуникативные универсальныеучебные действия, регулятивные универсальные учебные действия,совместная деятельность.Познавательные универсальные учебные действия
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Базовые логические и исследовательские действия, работа синформацией:ориентироваться в терминах и понятиях, используемых в физическойкультуре (в пределах изученного), применять изученную терминологию всвоих устных и письменных высказываниях;выявлять признаки положительного влияния занятий физическойкультурой на работу организма, сохранение его здоровья иэмоционального благополучия;моделировать правила безопасного поведения при освоениифизических упражнений, плавании;устанавливать связь между физическими упражнениями и ихвлиянием на развитие физических качеств;классифицировать виды физических упражнений в соответствии сопределенным классификационным признаком: по признаку историческисложившихся систем физического воспитания, по преимущественнойцелевой направленности их использования, преимущественномувоздействию на развитие отдельных качеств (способностей) человека;приводить примеры и осуществлять демонстрацию гимнастическихупражнений, навыков плавания, ходьбы на лыжах (при условии наличияснежного покрова), упражнений начальной подготовки по виду спорта (повыбору), туристических физических упражнений;самостоятельно (или в совместной деятельности) составлятькомбинацию упражнений для утренней гимнастики с индивидуальнымдозированием физических упражнений;формировать умение понимать причины успеха/неуспеха учебнойдеятельности, в том числе для целей эффективного развития физическихкачеств и способностей в соответствии с сенситивными периодамиразвития, способности конструктивно находить решение и действоватьдаже в ситуациях неуспеха;овладевать базовыми предметными и межпредметными понятиями,отражающими существенные связи и отношения между объектами ипроцессами, использовать знания и умения в области культуры движения,эстетического восприятия в учебной деятельности иных учебныхпредметов;использовать информацию, полученную посредством наблюдений,просмотра видеоматериалов, иллюстраций, для эффективного физическогоразвития, в том числе с использованием гимнастических, игровых,спортивных, туристических физических упражнений;использовать средства информационно-коммуникационныхтехнологий для решения учебных и практических задач (в том числеИнтернет с контролируемым выходом), оценивать объективность
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информации и возможности ее использования для решения конкретныхучебных задач.
Коммуникативные универсальные учебные действияОбщение:вступать в диалог, задавать собеседнику вопросы, использоватьреплики-уточнения и дополнения, формулировать собственное мнение иидеи, аргументированно их излагать, выслушивать разные мнения,учитывать их в диалоге;описывать влияние физической культуры на здоровье иэмоциональное благополучие человека;строить гипотезы о возможных отрицательных последствияхнарушения правил при выполнении физических движений, в играх иигровых заданиях, спортивных эстафетах;организовывать (при содействии взрослого или самостоятельно) игры,спортивные эстафеты, выполнение физических упражнений в коллективе,включая обсуждение цели общей деятельности, распределение ролей,выполнение функциональных обязанностей, осуществление действий длядостижения результата;проявлять интерес к работе товарищей, в доброжелательной формекомментировать и оценивать их достижения, высказывать своипредложения и пожелания, оказывать при необходимости помощь;продуктивно сотрудничать (общение, взаимодействие) сосверстниками при решении задач выполнения физических упражнений,игровых заданий и игр на уроках, во внеурочной и внешкольнойфизкультурной деятельности;конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересовсторон и сотрудничества.
Регулятивные универсальные учебные действияСамоорганизация и самоконтроль:оценивать влияние занятий физической подготовкой на состояниесвоего организма (снятие утомляемости, улучшение настроения,уменьшение частоты простудных заболеваний);контролировать состояние организма на уроках физической культурыи в самостоятельной повседневной физической деятельности попоказателям частоты пульса и самочувствия;предусматривать возникновение возможных ситуаций, опасных дляздоровья и жизни;проявлять волевую саморегуляцию при планировании и выполнениинамеченных планов организации своей жизнедеятельности, проявлять
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стремление к успешной образовательной, в том числе физкультурно-спортивной, деятельности, анализировать свои ошибки;осуществлять информационную, познавательную и практическуюдеятельность с использованием различных средств информации икоммуникации.
ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫПредметные результаты изучения учебного предмета «Физическаякультура» отражают опыт обучающихся в физкультурной деятельности.В составе предметных результатов по освоению обязательногосодержания, установленного программой по физической культуре,выделяются: полученные знания, освоенные обучающимися, умения испособы действий, специфические для предметной области «Физическаякультура» периода развития начального общего образования, видыдеятельности по получению новых знаний, их интерпретации,преобразованию и применению в различных учебных и новых ситуациях.В состав предметных результатов по освоению обязательногосодержания включены физические упражнения:гимнастические упражнения, характеризующиеся многообразиемискусственно созданных движений и действий, эффективность которыхоценивается избирательностью воздействия на строение и функцииорганизма, а также правильностью, красотой и координационнойсложностью всех движений;игровые упражнения, состоящие из естественных видов действий(элементарных движений, бега, бросков и других), которые выполняются вразнообразных вариантах в соответствии с изменяющейся игровойситуацией и оцениваются по эффективности влияния на организм в целоми по конечному результату действия (например, точнее бросить, быстреедобежать, выполнить в соответствии с предлагаемой техникой выполненияили конечным результатом задания);туристические физические упражнения, включающие ходьбу, бег,прыжки, преодоление препятствий, ходьбу на лыжах, езду на велосипеде,эффективность которых оценивается комплексным воздействием наорганизм и результативностью преодоления расстояния и препятствий наместности;спортивные упражнения объединяют ту группу действий, исполнениекоторых искусственно стандартизировано в соответствии с Единойвсесоюзной спортивной классификацией и является предметомспециализации для достижения максимальных спортивных результатов. Кпоследней группе в программе по физической культуре условно относятсянекоторые физические упражнения первых трех групп, если им присущи
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перечисленные признаки (спортивные гимнастические упражнения,спортивные игровые упражнения, спортивные туристические упражнения).Предметные результаты представлены по годам обучения и отражаютсформированность у обучающихся определенных умений.К концу обучения в 1 классе обучающийся получит следующиепредметные результаты по отдельным темам программы по физическойкультуре:Знания о физической культуре:различать основные предметные области физической культуры(гимнастика, игры, туризм, спорт);формулировать правила составления распорядка дня сиспользованием знаний принципов личной гигиены, требований к одеждеи обуви для занятий физическими упражнениями в зале и на улице, иметьпредставление о здоровом образе жизни, о важности ведения активногообраза жизни, формулировать основные правила безопасного поведения вместах занятий физическими упражнениями (в спортивном зале, наспортивной площадке, в бассейне);формулировать простейшие правила закаливания и организациисамостоятельных занятий физическими упражнениями, применять их вповседневной жизни, понимать и раскрывать значение регулярноговыполнения гимнастических упражнений для гармоничного развития,описывать формы наблюдения за динамикой развития гибкости икоординационных способностей;иметь представление об основных видах разминки.Способы физкультурной деятельности.Самостоятельные занятия общеразвивающими и здоровьеформирующими физическими упражнениями:выбирать гимнастические упражнения для формирования стопы,осанки в положении стоя, сидя и при ходьбе, упражнения для развитиягибкости и координации;составлять и выполнять индивидуальный распорядок дня свключением утренней гимнастики, физкультминуток, выполненияупражнений гимнастики, измерять и демонстрировать в записииндивидуальные показатели длины и массы тела, сравнивать их значения срекомендуемыми для гармоничного развития значениями.Самостоятельные развивающие, подвижные игры и спортивныеэстафеты, строевые упражнения:участвовать в спортивных эстафетах, развивающих подвижных играх,в том числе ролевых, с заданиями на выполнение движений под музыку и сиспользованием танцевальных шагов, выполнять игровые задания длязнакомства с видами спорта, плаванием, основами туристической
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деятельности, общаться и взаимодействовать в игровой деятельности,выполнять команды и строевые упражнения.Физическое совершенствование.Физкультурно-оздоровительная деятельность:осваивать технику выполнения гимнастических упражнений дляформирования опорно-двигательного аппарата, включая гимнастическийшаг, мягкий бег;упражнения основной гимнастики на развитие физических качеств(гибкость, координация), эффективность развития которых приходится напериод начального общего образования, и развития силы, основанной наудержании собственного веса;осваивать гимнастические упражнения на развитие моторики,координационно-скоростных способностей, в том числе с использованиемгимнастических предметов (скакалка, мяч);осваивать гимнастические упражнения, направленные на развитиежизненно важных навыков и умений (группировка, кувырки, повороты вобе стороны, равновесие на каждой ноге попеременно, прыжки толчком сдвух ног вперед, назад, с поворотом в обе стороны;осваивать способы игровой деятельности.К концу обучения во 2 классе обучающийся достигнет следующихпредметных результатов по отдельным темам программы по физическойкультуре:Знания о физической культуре:описывать технику выполнения освоенных гимнастическихупражнений по видам разминки, отмечать динамику развития личныхфизических качеств: гибкости, силы, координационно-скоростныхспособностей;кратко излагать историю физической культуры, гимнастики,олимпийского движения, некоторых видов спорта, излагать и находитьинформацию о ГТО, его нормативов, описывать технику удержания наводе и основных общеразвивающих гимнастических упражнений какжизненно важных навыков человека, понимать и раскрывать правилаповедения на воде, формулировать правила проведения водных процедур,воздушных и солнечных ванн, гигиенические правила при выполнениифизических упражнений, во время купания и занятий плаванием,характеризовать умение плавать.Способы физкультурной деятельности.Самостоятельные занятия общеразвивающими и здоровьеформирующими физическими упражнениями:
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выбирать и составлять комплексы упражнений основной гимнастикидля выполнения определенных задач, включая формирование свода стопы,укрепление определенных групп мышц, увеличение подвижностисуставов;использовать технику контроля за соблюдением осанки и правильнойпостановки стопы при ходьбе, характеризовать основные показателифизических качеств и способностей человека (гибкость, сила,выносливость, координационные и скоростные способности) иперечислять возрастной период для их эффективного развития;принимать решения в условиях игровой деятельности, оцениватьправила безопасности в процессе игры;знать основные строевые команды.Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физическойподготовленностью:составлять письменно и выполнять индивидуальный распорядок дня свключением утренней гимнастики, физкультминуток, регулярныхупражнений гимнастики, измерять, сравнивать динамику развитияфизических качеств и способностей: гибкости, координационныхспособностей, измерять (пальпаторно) частоту сердечных сокращений привыполнении упражнений с различной нагрузкой;классифицировать виды физических упражнений в соответствии сопределенным классификационным признаком: по признаку историческисложившихся систем физического воспитания, по преимущественнойцелевой направленности их использования, по преимущественномувоздействию на развитие отдельных качеств (способностей) человека.Самостоятельные развивающие, подвижные игры и спортивныеэстафеты, командные перестроения:участвовать в играх и игровых заданиях, спортивных эстафетах;устанавливать ролевое участие членов команды; выполнять перестроения.Физическое совершенствование.Физкультурно-оздоровительная деятельность:осваивать физические упражнения на развитие гибкости икоординационно-скоростных способностей;осваивать и демонстрировать технику перемещения гимнастическимшагом, мягким бегом вперед, назад, прыжками, подскоками, галопом;осваивать и демонстрировать технику выполнения подводящих,гимнастических и акробатических упражнений, танцевальных шагов,работы с гимнастическими предметами для развития моторики,пространственного воображения, меткости, гибкости, координационно-скоростных способностей;
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демонстрировать равновесие стоя и в полуприседе на каждой ногепопеременно, прыжки на месте с полуповоротом с прямыми ногами и вгруппировке (в обе стороны);осваивать технику плавания одним или несколькими спортивнымистилями плавания (при наличии материально-технического обеспечения).К концу обучения в 3 классе обучающийся достигнет следующихпредметных результатов по отдельным темам программы по физическойкультуре:Знания о физической культуре:представлять и описывать структуру спортивного движения в нашейстране, формулировать отличие задач физической культуры от задачспорта;выполнять задания на составление комплексов физическихупражнений по преимущественной целевой направленности ихиспользования, находить и представлять материал по заданной теме,объяснять связь физических упражнений для формирования и укрепленияздоровья, развития памяти, разговорной речи, мышления;представлять и описывать общее строение человека, называтьосновные части костного скелета человека и основные группы мышц;описывать технику выполнения освоенных физических упражнений;формулировать основные правила безопасного поведения на занятияхпо физической культуре;находить информацию о возрастных периодах, когда эффективноразвивается каждое из следующих физических качеств: гибкость,координация, быстрота, сила, выносливость;различать упражнения по воздействию на развитие основныхфизических качеств и способностей человека;различать упражнения на развитие моторики;объяснять технику дыхания под водой, технику удержания тела наводе;формулировать основные правила выполнения спортивныхупражнений (по виду спорта на выбор);выявлять характерные ошибки при выполнении физическихупражнений.Способы физкультурной деятельности.Самостоятельные занятия общеразвивающими и здоровьеформирующими физическими упражнениями:самостоятельно проводить разминку по ее видам: общую, партерную,разминку у опоры, характеризовать комплексы гимнастическихупражнений по целевому назначению;
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организовывать проведение игр, игровых заданий и спортивныхэстафет (на выбор).Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физическойподготовленностью:определять максимально допустимую для себя нагрузку (амплитудудвижения) при выполнении физического упражнения, оценивать иобъяснять меру воздействия того или иного упражнения (по заданию) наосновные физические качества и способности;проводить наблюдения за своим дыханием при выполненииупражнений основной гимнастики.Самостоятельные развивающие, подвижные игры и спортивныеэстафеты:составлять, организовывать и проводить игры и игровые задания;выполнять ролевые задания при проведении спортивных эстафет сгимнастическим предметом/без гимнастического предмета (организаторэстафеты, главный судья, капитан, член команды).Физическое совершенствование.Физкультурно-оздоровительная деятельность:осваивать и выполнять технику разучиваемых физическихупражнений и комбинаций гимнастических упражнений с использованиемв том числе танцевальных шагов, поворотов, прыжков;осваивать технику выполнения комплексов гимнастическихупражнений для развития гибкости, координационно-скоростныхспособностей;осваивать универсальные умения при выполнении организующихупражнений и жизненно важных навыков двигательной деятельностичеловека, такие как: построение и перестроение, перемещения различнымиспособами передвижения, группировка, перекаты, повороты, прыжки,удержание на воде, дыхание под водой и другие;проявлять физические качества: гибкость, координацию – идемонстрировать динамику их развития;осваивать универсальные умения по самостоятельному выполнениюупражнений в оздоровительных формах занятий;осваивать строевой и походный шаг.Спортивно-оздоровительная деятельность:осваивать и демонстрировать технику стилей спортивного плавания(брасс, кроль) с динамикой улучшения показателей скорости при плаваниина определенное расстояние;осваивать комплексы гимнастических упражнений и упражненийакробатики с использованием и без использования гимнастическихпредметов (мяч, скакалка);
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осваивать универсальные умения прыжков, поворотов, равновесий,включая: серию поворотов и прыжков на девяносто и сто восемьдесятградусов, прыжки с толчком одной ногой, обеими ногами с прямыми исогнутыми коленями, прямо и с полуповоротом, с места и с разбега,прыжки и подскоки через вращающуюся скакалку;осваивать универсальные умения ходьбы на лыжах (при возможныхпогодных условиях), бега на скорость, метания теннисного мяча взаданную цель, прыжков в высоту через планку, прыжков в длину и иное;осваивать универсальные умения при выполнении специальныхфизических упражнений, входящих в программу начальной подготовки повиду спорта (по выбору).К концу обучения в 4 классе обучающийся достигнет следующихпредметных результатов по отдельным темам программы по физическойкультуре:Знания о физической культуре:определять и кратко характеризовать физическую культуру, ее роль вобщей культуре человека, пересказывать тексты по истории физическойкультуры, олимпизма, понимать и раскрывать связь физической культурыс трудовой и военной деятельностью;называть направления физической культуры в классификациифизических упражнений по признаку исторически сложившихся системфизического воспитания;понимать и перечислять физические упражнения в классификации попреимущественной целевой направленности;формулировать основные задачи физической культуры, объяснятьотличия задач физической культуры от задач спорта;характеризовать туристическую деятельность, ее место вклассификации физических упражнений по признаку историческисложившихся систем физического воспитания и отмечать рольтуристической деятельности в ориентировании на местности ижизнеобеспечении в трудных ситуациях;давать основные определения по организации строевых упражнений:строй, фланг, фронт, интервал, дистанция, направляющий, замыкающий,шеренга, колонна;знать строевые команды;знать и применять методику определения результатов развитияфизических качеств и способностей: гибкости, координационно-скоростных способностей;определять ситуации, требующие применения правилпредупреждения травматизма;
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определять состав спортивной одежды в зависимости от погодныхусловий и условий занятий;различать гимнастические упражнения по воздействию на развитиефизических качеств (сила, быстрота, координация, гибкость).Способы физкультурной деятельности:составлять индивидуальный режим дня, вести дневник наблюдений засвоим физическим развитием, в том числе оценивая свое состояние послезакаливающих процедур;измерять показатели развития физических качеств и способностей пометодикам программы по физической культуре (гибкость,координационно-скоростные способности);объяснять технику разученных гимнастических упражнений испециальных физических упражнений по виду спорта (по выбору);общаться и взаимодействовать в игровой деятельности;моделировать комплексы упражнений по заданной цели: на развитиегибкости, координации, быстроты, моторики, улучшение подвижностисуставов, увеличение эластичности мышц, формирование стопы и осанки,развитие меткости и другие;составлять, организовывать и проводить подвижные игры сэлементами соревновательной деятельности.Физическое совершенствованиеФизкультурно-оздоровительная деятельность:осваивать универсальные умения по самостоятельному выполнениюупражнений в оздоровительных формах занятий (гимнастические минутки,утренняя гимнастика, учебно-тренировочный процесс);моделировать физические нагрузки для развития основныхфизических качеств и способностей в зависимости от уровня физическойподготовленности и эффективности динамики развития физическихкачеств и способностей;осваивать универсальные умения по контролю за величинойфизической нагрузки при выполнении упражнений на развитиефизических качеств по частоте сердечных сокращений;осваивать навыки по самостоятельному выполнению гимнастическихупражнений при различных видах разминки: общей, партерной, разминкиу опоры – в целях обеспечения нагрузки на группы мышц в различныхположениях(в движении, лежа, сидя, стоя);принимать на себя ответственность за результаты эффективногоразвития собственных физических качеств.Спортивно-оздоровительная деятельность:осваивать и показывать универсальные умения при выполненииорганизующих упражнений;осваивать технику выполнения спортивных упражнений;
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осваивать универсальные умения по взаимодействию в парах игруппах при разучивании специальных физических упражнений;проявлять физические качества гибкости, координации и быстротыпри выполнении специальных физических упражнений и упражненийосновной гимнастики;различать, выполнять и озвучивать строевые команды;осваивать универсальные умения по взаимодействию в группах приразучивании и выполнении физических упражнений;описывать и демонстрировать правила соревновательнойдеятельности по виду спорта (на выбор);соблюдать правила техники безопасности при занятиях физическойкультурой и спортом;демонстрировать технику удержания гимнастических предметов (мяч,скакалка) при передаче, броске, ловле, вращении, перекатах;демонстрировать технику выполнения равновесий, поворотов,прыжков толчком с одной ноги (попеременно), на месте и с разбега;осваивать технику выполнения акробатических упражнений(кувырок, колесо, шпагат/полушпагат, мост из различных положений повыбору, стойка на руках);осваивать технику танцевальных шагов, выполняемыхиндивидуально, парами, в группах;моделировать комплексы упражнений общей гимнастики по видамразминки (общая, партерная, у опоры);осваивать универсальные умения в самостоятельной организации ипроведении подвижных игр, игровых заданий, спортивных эстафет;осваивать универсальные умения управлять эмоциями в процессеучебной и игровой деятельности;осваивать технические действия из спортивных игр.
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
1 КЛАСС

№п/п Наименованиеразделов и темпрограммы Кол-вочасов Программное содержание Основные виды деятельностиобучающихся
Электронные(цифровые)образовательныересурсы

Раздел 1. Знания о физической культуре
1.1 Знания офизическойкультуре

6 Физическая культура. Культурадвижения. Гимнастика.Регулярные занятия физическойкультурой в рамках учебной ивнеурочной деятельности.Основные разделы урока.Исходные положения вфизических упражнениях:стойки, упоры, седы,положения лежа, сидя, у опоры.Правила поведения на урокахфизической культуры.Общиепринципы выполнениягимнастических упражнений.Гимнастическийшаг.Гимнастический (мягкий) бег.Основные хореографическиепозиции.Место для занятийфизическими упражнениями.Спортивное оборудование иинвентарь.Одежда для занятийфизическими упражнениями.

Находить необходимую информацию потемам: гимнастика, игры, туризм, спорт.Определять понятие «физическая культура».Понимать разницу в задачах физическойкультуры и спорта.Определять и кратко характеризовать понятие«здоровый образ жизни».Понимать и формулировать задачи «ГТО».Формулировать общие принципы выполнениягимнастических упражнений.Понимать и отличать физические качества«гибкость» и «координация».Описывать формы наблюдения за динамикойразвития гибкости и координационныхспособностей.Определять состав одежды для занятийфизическими упражнениями, основнойперечень необходимого спортивногооборудования и инвентаря для занятийосновной гимнастикой.Понимать и раскрывать основные безопасныепринципы поведения на уроках физической

Библиотека МЭШhttps://uchebnik.mos.ru/material/95a0843e-3a11-481a- a901-12987fbadaac?menuReferrer=cataloguehttps://uchebnik.mos.ru/material/202dbf11-e65b- 45d9-84bb-2cee0cbc9707?menuReferrer=cataloguehttps://uchebnik.mos.ru/material/0621707d-637b-4cc7-b30d-5ef74b1487aa?menuReferrer=catalogue
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https://uchebnik.mos.ru/material/95a0843e-3a11-481a-a901-12987fbadaac?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/95a0843e-3a11-481a-a901-12987fbadaac?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/95a0843e-3a11-481a-a901-12987fbadaac?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/202dbf11-e65b-45d9-84bb-2cee0cbc9707?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/202dbf11-e65b-45d9-84bb-2cee0cbc9707?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/202dbf11-e65b-45d9-84bb-2cee0cbc9707?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/202dbf11-e65b-45d9-84bb-2cee0cbc9707?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/202dbf11-e65b-45d9-84bb-2cee0cbc9707?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/202dbf11-e65b-45d9-84bb-2cee0cbc9707?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/202dbf11-e65b-45d9-84bb-2cee0cbc9707?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/202dbf11-e65b-45d9-84bb-2cee0cbc9707?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/0621707d-637b-4cc7-b30d-5ef74b1487aa?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/0621707d-637b-4cc7-b30d-5ef74b1487aa?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/0621707d-637b-4cc7-b30d-5ef74b1487aa?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/0621707d-637b-4cc7-b30d-5ef74b1487aa?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/0621707d-637b-4cc7-b30d-5ef74b1487aa?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/0621707d-637b-4cc7-b30d-5ef74b1487aa?menuReferrer=catalogue
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Техника безопасности привыполнении физическихупражнений, проведении игр испортивных эстафет.Распорядок дня. Личная гигиена.Основные правила личнойгигиены.Самоконтроль. Строевыекоманды,построение, расчет

культуры.

Уметь составлять распорядок дня.Знать правила личной гигиены и правилазакаливания.Знать строевые команды иопределения при организации строя
Итого по разделу 6
Раздел 2. Способы физкультурной деятельности

2.1 Самостоятельныезанятияобщеразвивающими издоровьеформирующимифизическимиупражнениями.Самоконтроль

3 Распорядок дня. Личная гигиена.Здоровый образ жизни.Жизненно важные навыки иумения человека
Составлять индивидуальный распорядок дня.Отбирать и составлять упражнения основнойгимнастики для утренней зарядки ифизкультминуток. Оценивать свое состояние(ощущения) после закаливающих процедур.Называть основные правила личной гигиены.Выполнять простейшие закаливающиепроцедуры, оздоровительные занятия врежиме дня, комплексы упражнений дляформирования стопы и осанки, развитиямышц и основных физических качеств:гибкости, координации.Уметь измерять соотношение массы и длинытела.Вести дневник измерений.

Библиотека МЭШhttps://uchebnik.mos.ru/material/86e56212-99a2-44f5- 8f50-fe42331ab174?menuReferrer=cataloguehttps://uchebnik.mos.ru/material/d851b1f9-578e- 4b91-ae351c9c7afd0890?menuReferrer=cataloguehttps://uchebnik.mos.ru/material/9bd89ca9-9f0f-476e-922ca6f3a9a5f7c5?menuReferrer=catalogue
2.2 Самостоятельныеразвивающиеподвижные игрыи спортивныеэстафеты,

5 Игры и игровые задания Общаться и взаимодействовать в игровойдеятельности.Проводить общеразвивающие (музыкально-сценические), ролевые подвижные игры испортивные эстафеты с элементами

https://uchebnik.mos.ru/material/86e56212-99a2-44f5-8f50-fe42331ab174?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/86e56212-99a2-44f5-8f50-fe42331ab174?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/86e56212-99a2-44f5-8f50-fe42331ab174?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/86e56212-99a2-44f5-8f50-fe42331ab174?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/86e56212-99a2-44f5-8f50-fe42331ab174?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/86e56212-99a2-44f5-8f50-fe42331ab174?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/d851b1f9-578e-4b91-ae35-1c9c7afd0890?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/d851b1f9-578e-4b91-ae35-1c9c7afd0890?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/d851b1f9-578e-4b91-ae35-1c9c7afd0890?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/d851b1f9-578e-4b91-ae35-1c9c7afd0890?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/d851b1f9-578e-4b91-ae35-1c9c7afd0890?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/d851b1f9-578e-4b91-ae35-1c9c7afd0890?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/d851b1f9-578e-4b91-ae35-1c9c7afd0890?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/9bd89ca9-9f0f-476e-922c-a6f3a9a5f7c5?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/9bd89ca9-9f0f-476e-922c-a6f3a9a5f7c5?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/9bd89ca9-9f0f-476e-922c-a6f3a9a5f7c5?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/9bd89ca9-9f0f-476e-922c-a6f3a9a5f7c5?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/9bd89ca9-9f0f-476e-922c-a6f3a9a5f7c5?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/9bd89ca9-9f0f-476e-922c-a6f3a9a5f7c5?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/9bd89ca9-9f0f-476e-922c-a6f3a9a5f7c5?menuReferrer=catalogue
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строевыеупражнения соревновательной деятельности.Составлять игровые задания.Общаться и взаимодействовать в игровойдеятельности

2.3 Строевыекоманды ипостроения
1 Самоконтроль. Строевыекоманды. Построение,передвижение, расчет.Организующие команды иприемы

Знать и определять внешние признакиутомления во время занятий гимнастикой.Соблюдать рекомендации по дыханию итехнике выполнения физических упражнений.Различать и самостоятельно организовыватьпостроения по строевым командам:«Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!»,«Вольно!», «Отставить!», «Разойдись»,«По порядку рассчитайсь!», «На первый–второй рассчитайсь!», «Напервый–третийрассчитайсь!»

Библиотека МЭШhttps://uchebnik.mos.ru/material/ff170d42-e324-463f- 910f-8da62d1afa4e?menuReferrer=cataloguehttps://uchebnik.mos.ru/material/c289a3ed-5d43- 4c42-be57fa631a7ab703?menuReferrer=cataloguehttps://uchebnik.mos.ru/material/d898b49b-49c4-407e-a0f19521f98cc825?menuReferrer=catalogue
Итого по разделу 9
ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ
Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1 Освоениеупражненийосновнойгимнастики

31 Упражнения основнойгимнастики:для формирования иразвития опорно-двигательного аппарата; дляукрепления мышцтела и развития гибкости

Освоить универсальные умения посамостоятельному выполнению упражнений:а) для формирования и развития опорно-двигательного аппарата:гимнастические упражнения общей разминки– приставные шаги вперед

Библиотека ЭШhttps://uchebnik.mos.ru/material/baf722d9-1ce6-4c2c- b75d-93a280b06a7d?menuReferrer=cataloguehttps://uchebnik.mo

https://uchebnik.mos.ru/material/ff170d42-e324-463f-910f-8da62d1afa4e?menuReferrer=catalogue
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https://uchebnik.mos.ru/material/ff170d42-e324-463f-910f-8da62d1afa4e?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/c289a3ed-5d43-4c42-be57-fa631a7ab703?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/c289a3ed-5d43-4c42-be57-fa631a7ab703?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/c289a3ed-5d43-4c42-be57-fa631a7ab703?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/c289a3ed-5d43-4c42-be57-fa631a7ab703?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/c289a3ed-5d43-4c42-be57-fa631a7ab703?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/c289a3ed-5d43-4c42-be57-fa631a7ab703?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/c289a3ed-5d43-4c42-be57-fa631a7ab703?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/d898b49b-49c4-407e-a0f1-9521f98cc825?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/d898b49b-49c4-407e-a0f1-9521f98cc825?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/d898b49b-49c4-407e-a0f1-9521f98cc825?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/d898b49b-49c4-407e-a0f1-9521f98cc825?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/d898b49b-49c4-407e-a0f1-9521f98cc825?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/d898b49b-49c4-407e-a0f1-9521f98cc825?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/d898b49b-49c4-407e-a0f1-9521f98cc825?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/baf722d9-1ce6-4c2c-b75d-93a280b06a7d?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/baf722d9-1ce6-4c2c-b75d-93a280b06a7d?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/baf722d9-1ce6-4c2c-b75d-93a280b06a7d?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/baf722d9-1ce6-4c2c-b75d-93a280b06a7d?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/baf722d9-1ce6-4c2c-b75d-93a280b06a7d?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/baf722d9-1ce6-4c2c-b75d-93a280b06a7d?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/bc77e962-1918-423d-904a-85dc4039f31c?menuReferrer=catalogue
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позвоночника;для развития координации,моторики и жизненно важныхнавыков и умений.Контроль величины нагрузки идыхания

на полной стопе; шаги с продвижениемвперед попеременно на носках и пятках; шагис продвижением вперед на носках стоя и вполуприседе; небольшие прыжкив полном приседе; гимнастическиеупражнения партерной разминки –упражнения для формирования стопы,укрепления мышц стопы, развития гибкостии подвижности голеностопных суставов;хореографические позиции;б) для укрепления мышц тела и развитиягибкости позвоночника:гимнастические упражнениядля разогревания мышц спины методом«скручивания»;гимнастические упражнениядля укрепления мышц спины и увеличения ихэластичности;в) для развития координации, моторики ижизненно важных навыков и умений:развитие координации – шагис продвижением вперед, сочетаемыес отведением рук назад на горизонтальномуровне; бег, сочетаемый с круговымидвижениями руками; подскокичерез скакалку вперед, назад; прыжки черезскакалку вперед, назад; балансгимнастического мяча на ладони; передачамяча из руки в руку; одиночный отбив мячаот пола; переброска мяча с ладони натыльную сторону руки и обратно; перекатмяча по полу, по рукам; бросок и ловля мяча;танцевальные шаги:«полька» или «буратино»,«ковырялочка»,«веревочка»;для развития моторики – вращение кистью

s.ru/material/bc77e962-1918- 423d-904a85dc4039f31c?menuReferrer=cataloguehttps://uchebnik.mos.ru/material/7b82ea8c-ad90-418d-846517dd0a7ff37d?menuReferrer=catalogue
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https://uchebnik.mos.ru/material/7b82ea8c-ad90-418d-8465-17dd0a7ff37d?menuReferrer=catalogue
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https://uchebnik.mos.ru/material/7b82ea8c-ad90-418d-8465-17dd0a7ff37d?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/7b82ea8c-ad90-418d-8465-17dd0a7ff37d?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/7b82ea8c-ad90-418d-8465-17dd0a7ff37d?menuReferrer=catalogue
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руки скакалки, сложенной вчетверо, передсобой, сложенной вдвое – поочередно влицевой, боковой плоскостях;для освоения жизненно важных навыков иумений: равновесие: рабочая нога – коленовперед; рабочая нога назад «арабеск» или«ласточка»; повороты в обе стороны на сорокпять градусов; прыжки толчком с двух ногвперед, назад,с поворотом на сорок пять и девяностоградусов в обе стороны.Освоить универсальные уменияконтролировать величину нагрузки.Освоить универсальные уменияконтролировать дыхание во времявыполнения гимнастических упражнений

1.2 Игры и игровыезадания 20
Музыкально-сценические игры.Игровые задания.Спортивные эстафетыс мячом, со скакалкой

Освоить музыкально-сценические игры.Выполнять игровые задания, спортивныеэстафеты с мячом, со скакалкой

Библиотека МЭШhttps://uchebnik.mos.ru/material/1e8128f7-5714-4fc3- bac3-686e7ac086ba?menuReferrer=cataloguehttps://uchebnik.mos.ru/material/b1687f57-cbb8- 4059-a7e9b0c16c3d75db?menuReferrer=cataloguehttps://uchebnik.mos.ru/material/673684bd-d547- 41a4-a0ed5dc2641bd76c?menuReferrer=cata
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https://uchebnik.mos.ru/material/673684bd-d547-41a4-a0ed-5dc2641bd76c?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/673684bd-d547-41a4-a0ed-5dc2641bd76c?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/673684bd-d547-41a4-a0ed-5dc2641bd76c?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/673684bd-d547-41a4-a0ed-5dc2641bd76c?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/673684bd-d547-41a4-a0ed-5dc2641bd76c?menuReferrer=catalogue
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logue

1.3 Организующиекоманды иприёмы 2 Универсальные умения привыполненииорганизующих команд

Освоить универсальные уменияпри выполнении организующих команд:«Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!»,«Вольно!», «Отставить!», «Разойдись»,«По порядку рассчитайсь!»,«На первый–второй рассчитайсь!»,«На первый–третий рассчитайсь!»
Итого по разделу 53
Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1 Овладениефизическимиупражнениями 23 Универсальные умения посамостоятельному выполнениюупражнений

Овладеть универсальными умениямипо самостоятельному выполнениюупражнений:гимнастические упражнения –упражнения для растяжки заднейповерхности мышц бедра и формированиявыворотности стоп;акробатическиеупражнения –«велосипед», «мост» изположения лежа; кувырок в сторону;подводящие упражнения к выполнениюпродольных и поперечных шпагатов(«ящерка»), группировка;спортивныеупражнения (по выбору), в т. ч. через игры иигровые задания
Итого по разделу 23
ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВ ПОПРОГРАММЕ

91 0 0

https://uchebnik.mos.ru/material/673684bd-d547-41a4-a0ed-5dc2641bd76c?menuReferrer=catalogue
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2 КЛАСС
№п/п Наименованиеразделов и темпрограммы Кол-вочасов Программное содержание Основные виды деятельностиобучающихся

Электронные(цифровые)образовательныересурсы

Раздел 1. Знания о физической культуре

1.1 Знания офизическойкультуре 5

Гармоничное физическоеразвитие. Контрольныеизмерения массы и длины своеготела. Осанка.

Занятия гимнастикойв Древней Греции. ДревниеОлимпийские игры. Символпобеды на Олимпийских играх.Возрождение Олимпийских игр.Современная историяОлимпийских игр.Виды гимнастики в спорте иолимпийские гимнастическиевиды спорта.
Всероссийскиеи международные соревнования.

Находить необходимую информацию потемам.Объяснять связь массы и длины теладля гармоничного физического развития.Характеризовать показатели физическогоразвития.Уметь определять правильнуюосанку. Понимать и раскрывать связьправильной осанки и развития здоровогоорганизма.Составлять комплексыупражнений для формирования правильнойосанки.

Пересказывать тексты по историии современности олимпийского движения.

Объяснять структуру российскогоспортивного движения.Характеризовать систему проведениясоревнований в России и мире.
Подбирать упражнения основной гимнастикидля использования передачи образа

РЭШ.https://resh.edu.ru/subject/lesson/5751/start/223903/
РЭШ.https://resh.edu.ru/subject/lesson/5129/start/190521/
РЭШ.https://resh.edu.ru/subject/lesson/4162/start/190628/

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5751/start/223903/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5751/start/223903/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5751/start/223903/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5129/start/190521/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5129/start/190521/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5129/start/190521/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4162/start/190628/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4162/start/190628/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4162/start/190628/
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Календарные соревнования.
Эстетические развитие.Упражнения по видам разминки.Танцевальные шаги.Музыкально- сценические игры

движением.Различать манеру выполнениятанцевальных шагов русских народныхтанцев.Подбирать музыкальные фрагменты дляпередачи образа движением в музыкально-сценических играх

1.2 Основы навыковплавания 1 Правила поведения вбассейне.
Знать и объяснять правила поведения вбассейне.Знать общую информацию по плаванию.

Библиотека МЭШhttps://uchebnik.mos.ru/material/d920babc-aac5-4851-8d5f9cc2b1073646?menuReferrer=cataloguehttps://uchebnik.mos.ru/material/2f30acc2-1f7b-4eb0-97cd-257a58212093?menuReferrer=catalogue
Итого по разделу 6
Раздел 2. Способы физкультурной деятельности

2.1

Самостоятельныезанятияобщеразвивающими издоровьеформирующимифизическимиупражнениями

3
Гармоничное развитие.Осанка. Физическая нагрузка.Жизненно важные навыки иумения. Оценка динамикиразвития физических качеств

Уметь измерять массу и длину тела.Составлять комплексы упражнений дляформирования правильной осанки.Вести дневник наблюдения за динамикойразвития гибкости и координации,изменениями длины и массы тела.Анализировать полученные результатынаблюдений.Различать упражнения по воздействиюна развитие основных физических качеств(гибкость, координация, быстрота, сила).Отбирать и составлять упражнения основной

РЭШ.https://resh.edu.ru/subject/lesson/6132/start/190732/
РЭШ.https://resh.edu.ru/subject/lesson/6477/start/190933/
РЭШ.https://resh.edu.ru/su

https://uchebnik.mos.ru/material/d920babc-aac5-4851-8d5f-9cc2b1073646?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/d920babc-aac5-4851-8d5f-9cc2b1073646?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/d920babc-aac5-4851-8d5f-9cc2b1073646?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/d920babc-aac5-4851-8d5f-9cc2b1073646?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/d920babc-aac5-4851-8d5f-9cc2b1073646?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/d920babc-aac5-4851-8d5f-9cc2b1073646?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/2f30acc2-1f7b-4eb0-97cd-257a58212093?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/2f30acc2-1f7b-4eb0-97cd-257a58212093?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/2f30acc2-1f7b-4eb0-97cd-257a58212093?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/2f30acc2-1f7b-4eb0-97cd-257a58212093?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/2f30acc2-1f7b-4eb0-97cd-257a58212093?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/2f30acc2-1f7b-4eb0-97cd-257a58212093?menuReferrer=catalogue
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6132/start/190732/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6132/start/190732/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6132/start/190732/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6477/start/190933/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6477/start/190933/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6477/start/190933/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4008/start/191551/
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гимнастики для тренировкиотдельных мышц, физических качеств испособностей.Организовывать регулярное повторениеосвоенных гимнастических упражнений.Выполнять простейшие закаливающиепроцедуры, оздоровительные занятияв режиме дня, комплексы упражненийдля формирования стопы и осанки, развитиямышц и основных физических качеств:гибкости, координации.Оценивать свое состояние (ощущения) послевыполнения комплексов упражнений,закаливающих процедур

bject/lesson/4008/start/191551/

2.2

Самостоятельныеразвивающиеподвижные игрыи спортивныеэстафеты,строевые расчётыи упражнения

5 Игры и эстафеты, ихправила. Ролевоевзаимодействие

Составлять правила новых игр и эстафет,вносить предложения по изменениюсуществующих правил.Проводить общеразвивающие, ролевые,спортивные, туристические игры и игровыезадания; спортивные эстафеты с элементамисоревновательной деятельности.Выполнять ролевые действия при участии вигровой деятельности (тренер, судья,учитель, участник, капитан команды и т. д.).Выполнять самостоятельно действияна строевые команды «Напра-во!», «Нале-во!»,«Кру-гом!»

РЭШhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/6131/conspect/190874/
РЭШhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/4320/start/191322/

Итого по разделу 8
ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ
Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4008/start/191551/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4008/start/191551/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6131/conspect/190874/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6131/conspect/190874/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6131/conspect/190874/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4320/start/191322/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4320/start/191322/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4320/start/191322/
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1.1
Овладениетехникойвыполненияупражненийосновнойгимнастики

32

Гимнастические упражненияпо видам разминки.Общая разминка.Партерная разминка.Разминка у опоры.

Совершенствовать выполнение упражнений.Общая разминкаОвладевать техникой выполнения новыхупражнений общей разминки с контролемдыхания: гимнастический бег вперед, назад;приставные шаги на полной стопе впередс движениями головой в стороны(«индюшонок»); шаги в полном приседе(«гусиный шаг»); небольшие прыжки вполном приседе («мячик»); шаги с наклономтуловища вперед до касания грудью бедра(«цапля»); приставные шаги в сторону снаклонами («качалка»); наклоны туловищавперед, попеременно касаясь прямых ногживотом, грудью («складочка»).Партерная разминкаОвладевать техникой выполненияупражнений для укрепления мышц спины ибрюшного пресса («березка»); упражнениядля укрепления мышц спины («рыбка»,«коробочка»); упражнения для укреплениябрюшного пресса («уголок»); упражнения дляукрепления мышц спины и увеличения ихэластичности («киска»); упражнениядля развития гибкости: отведение ноги назадстоя на колене (махи назад) поочередноправой и левой ногой; прямые ногиразведены в стороны, наклоны туловищапопеременно к каждой ноге, руки вверх,прижаты к ушам («коромысло»); упражнениедля укрепления мышц живота, развитиякоординации, укрепления мышц бедер(«неваляшка»).Разминка у опоры

Библиотека МЭШhttps://uchebnik.mos.ru/material/baf722d9-1ce6-4c2c- b75d-93a280b06a7d?menuReferrer=cataloguehttps://uchebnik.mos.ru/material/bc77e962-1918- 423d-904a85dc4039f31c?menuReferrer=cataloguehttps://uchebnik.mos.ru/material/7b82ea8c-ad90-418d-846517dd0a7ff37d?menuReferrer=catalogue

https://uchebnik.mos.ru/material/baf722d9-1ce6-4c2c-b75d-93a280b06a7d?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/baf722d9-1ce6-4c2c-b75d-93a280b06a7d?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/baf722d9-1ce6-4c2c-b75d-93a280b06a7d?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/baf722d9-1ce6-4c2c-b75d-93a280b06a7d?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/baf722d9-1ce6-4c2c-b75d-93a280b06a7d?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/baf722d9-1ce6-4c2c-b75d-93a280b06a7d?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/bc77e962-1918-423d-904a-85dc4039f31c?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/bc77e962-1918-423d-904a-85dc4039f31c?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/bc77e962-1918-423d-904a-85dc4039f31c?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/bc77e962-1918-423d-904a-85dc4039f31c?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/bc77e962-1918-423d-904a-85dc4039f31c?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/bc77e962-1918-423d-904a-85dc4039f31c?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/bc77e962-1918-423d-904a-85dc4039f31c?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/7b82ea8c-ad90-418d-8465-17dd0a7ff37d?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/7b82ea8c-ad90-418d-8465-17dd0a7ff37d?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/7b82ea8c-ad90-418d-8465-17dd0a7ff37d?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/7b82ea8c-ad90-418d-8465-17dd0a7ff37d?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/7b82ea8c-ad90-418d-8465-17dd0a7ff37d?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/7b82ea8c-ad90-418d-8465-17dd0a7ff37d?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/7b82ea8c-ad90-418d-8465-17dd0a7ff37d?menuReferrer=catalogue
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Основная гимнастика.Подводящие упражнения,акробатические упражнения.
Основная гимнастика.Упражнения для развитиямоторики и координациис гимнастическим предметом.Основная гимнастика.

Овладевать техникой выполненияупражнений для укрепления голеностопныхсуставов, развития координации иувеличения эластичности мышц: стоя лицомк гимнастической стенке (колени прямые,туловище и голова прямо, плечи опущены,живот и таз подтянуты, руки в опорена гимнастической стенке на высоте талии,локти вниз) полуприсед (колени вперед,вместе) – вытянуть колени – поднятьсяна полупальцы – опустить пятки на полв исходное положение. Наклоны туловищавперед, назад и в сторону в опоре на полнойстопе и на носках. Равновесие «пассе»(в сторону, затем вперед) в опоре на стопе ина носках. Равновесие с ногой вперед(горизонтально) и мах вперед горизонтально.Приставные шаги в сторону и повороты.Прыжки: ноги вместе (с прямымии с согнутыми коленями), разножка на сорокпять и девяносто градусов (вперед и всторону)Овладевать техникой выполненияподводящих и акробатических упражнений:кувырок вперед, назад; шпагат, колесо, мостиз положения сидя, стоя и вставание изположения мост.Овладевать техникой выполненияупражнений с гимнастическим предметомскакалка.
Вращение скакалки, сложенной вдвое,кистью руки, бросок и ловля скакалки.Высокие прыжки вперед через скакалку с
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Комбинации упражнений двойным махом вперед.Бросок мяча взаданную плоскость и ловля мяча.Серия отбивов мяча.Осваивать принципы соединения упражненийв комбинации.Овладевать техникойвыполнения упражнений в комбинациях

1.2 Игры и игровыезадания 8

Общеразвивающие, ролевые,спортивные, туристическиеигры и игровые задания.Спортивные эстафетыс элементамисоревновательнойдеятельности

Осваивать взаимодействиеобщеразвивающих, ролевых, спортивных,туристических игр и игровых заданий;спортивных эстафет с элементамисоревновательной деятельности, в т. ч.спортивных эстафет с мячом,со скакалкой.Участвовать в играх, выполнять игровыезадания

РЭШhttps://resh.edu.ru/subject/9/2/

1.3 Организующиекоманды иприёмы 1 Техника выполнения действийпри строевых командах

Овладевать техникой выполнения действийпри строевых командах «По порядкурассчитайсь!», «На первый–третийрассчитайсь!», «В одну шеренгу – стройся!»,«В две шеренги – стройся!», «Напра-во!»,«Нале-во!», «Кру-гом!»

РЭШhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/4320/start/191322/

Итого по разделу 41
Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1

Освоениеупражнений дляразвитиякоординации иразвитияжизненно важныхнавыков и умений

16
Основная гимнастика.Акробатика. Работас гимнастическимпредметом.Основы навыков плавания

Овладевать техникой выполненияупражнений для развития жизненно важныхнавыков и умений: группировка, кувырок,прыжки, повороты, равновесие, бросок иловля гимнастического предмета. Осваиватьплавательную подготовку(при наличии МТО)Осваивать упражнения ознакомительногоплавания – универсальных умений дыхания вводе.Овладевать техникой выполнения упр.для формирования навыков плавания:

https://resh.edu.ru/subject/9/2/
https://resh.edu.ru/subject/9/2/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4320/start/191322/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4320/start/191322/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4320/start/191322/
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«поплавок», «морская звезда», «лягушонок»,«веселый дельфин». Осваивать спортивныестили плавания
Итого по разделу 16
ОБЩЕЕ КОЛ-ВОЧАСОВ ПОПРОГРАММЕ 68 0 0

3 КЛАСС
№п/п Наименованиеразделов и темпрограммы

Кол-вочасов
Программное содержание Основные виды деятельностиобучающихся

Электронные(цифровые)образовательныересурсы
Раздел 1. Знания о физической культуре

1.1 Знания офизическойкультуре 3

Нагрузка. Влияние нагрузкина мышцы. Влияние утреннейгимнастикии регулярного выполненияфизических упражненийс постепенным увеличениемнагрузки на человека.

Физические упражнения.Классификация физическихупражнений по направлениям.Эффективность развитияфизических качествв соответствии

Находить необходимую информацию потемам.Объяснять влияние нагрузки на мышцы.Понимать и раскрывать связь междувыполнением физических упражненийи гармоничным физическим,интеллектуальным и эстетическим развитием.Понимать и раскрывать смысли необходимость классификации физическихупражнений.
Уметь определять физические упражнения вклассификации по признаку историческисложившихся систем физическоговоспитания.Характеризовать гимнастику вклассификации по признаку историческисложившихся систем физического

РЭШhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/start/192804/

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/start/192804/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/start/192804/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6012/start/192804/
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с возрастными периодамиразвития.Гимнастика. Подводящиеупражнения.Характеристика подводящихупражнений

воспитания и давать оценку эффективностиее воздействия на строение и функцииорганизма.Уметь характеризовать подводящиеупражнения и их значение. Уметь подбиратькомплекс и объяснять технику выполнениягимнастических упражненийпо преимущественной целевойнаправленности их использования.

1.2 Основы навыковплавания 1

Плавание. Правила дыхания вводе при плавании,техника выполнениясогласования двигательныхдействий при плавании

Знать и уметь представлять на суше правиладыхания в воде при плавании.Знать основные правила плавания –правильное дыхание, согласование работыног и дыхания, согласование работы рук,координация всех частей тела.Знать и уметь описывать технику выполненияспортивных стилей плавания

Библиотека МЭШhttps://uchebnik.mos.ru/material/b4d415cb-259e- 404e-9d74184a4704bea7?menuReferrer=cataloguehttps://uchebnik.mos.ru/material/b6ae861d-b4b0- 4759-85de8eb22dfd937f?menuReferrer=cataloguehttps://uchebnik.mos.ru/material/25993f1a-690b- 4540-98ef5706ca0673e4?menuReferrer=catalogue
Итого по разделу 4
Раздел 2. Способы физкультурной деятельности

2.1 Самостоятельныезанятия 5 Партерная разминка.Разминка у опоры. Осваивать навыки по самостоятельномуведению общей, партерной разминки

https://uchebnik.mos.ru/material/b4d415cb-259e-404e-9d74-184a4704bea7?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/b4d415cb-259e-404e-9d74-184a4704bea7?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/b4d415cb-259e-404e-9d74-184a4704bea7?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/b4d415cb-259e-404e-9d74-184a4704bea7?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/b4d415cb-259e-404e-9d74-184a4704bea7?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/b4d415cb-259e-404e-9d74-184a4704bea7?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/b4d415cb-259e-404e-9d74-184a4704bea7?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/b6ae861d-b4b0-4759-85de-8eb22dfd937f?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/b6ae861d-b4b0-4759-85de-8eb22dfd937f?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/b6ae861d-b4b0-4759-85de-8eb22dfd937f?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/b6ae861d-b4b0-4759-85de-8eb22dfd937f?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/b6ae861d-b4b0-4759-85de-8eb22dfd937f?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/b6ae861d-b4b0-4759-85de-8eb22dfd937f?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/b6ae861d-b4b0-4759-85de-8eb22dfd937f?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/25993f1a-690b-4540-98ef-5706ca0673e4?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/25993f1a-690b-4540-98ef-5706ca0673e4?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/25993f1a-690b-4540-98ef-5706ca0673e4?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/25993f1a-690b-4540-98ef-5706ca0673e4?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/25993f1a-690b-4540-98ef-5706ca0673e4?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/25993f1a-690b-4540-98ef-5706ca0673e4?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/25993f1a-690b-4540-98ef-5706ca0673e4?menuReferrer=catalogue
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общеразвивающими издоровьеформирующимифизическимиупражнениями

Элементы танцевальныхдвижений.Моделированиефизической нагрузки.
Освоение навыков плавания

и разминки у опоры.Осваивать универсальные умения посамостоятельному выполнениютанцевальных движений под музыку, ритм,счет.Моделировать физическую нагрузку привыполнении гимнастических упражнений дляразвития основных физических качеств.Осваивать и демонстрировать приемывыполнения различных комбинацийгимнастических упражнений сиспользованием танцевальных шагов,поворотов, прыжков, гимнастических иакробатических упражнений.Подбирать комплексы и демонстрироватьтехнику выполнения гимнастическихупражнений по преимущественной целевойнаправленности их использования.Имитировать упражнения на суше дляподготовки к освоению плавания:бег на месте, ноги не отрываются от пола,маленький диапазон движений; в положениисидя – интенсивные махи ногами, имитацияплавания

2.2

Самостоятельныеразвивающиеподвижные игрыи спортивныеэстафеты,строевыеупражнения

2
Игровая деятельность сролевым участием.
Правила безопасностипри выполнении спортивныхэстафет и игровых заданий.Организующие команды

Составлять правила новых игр и эстафет,вносить предложения по изменениюсуществующих правил. Проводитьобщеразвивающие, ролевые, спортивные,туристические игры и игровые задания;спортивные эстафеты с элементамисоревновательной деятельности. Выполнятьролевые действия при участии в игровойдеятельности (тренер, судья,учитель, участник, капитан команды и т. д.)

РЭШ.https://resh.edu.ru/subject/9/3/

https://resh.edu.ru/subject/9/3/
https://resh.edu.ru/subject/9/3/


46

Проявлять самостоятельность в организацииигр (спортивных эстафет) и игровых заданий.Проявлять коммуникативные качества,демонстрировать стремление к победе,уважительно относиться к соперникам.Устанавливать ролевое участие членовкоманды. Принимать адекватные решения вусловиях игровой и спортивнойдеятельности. Оценивать правилабезопасности в процессе выполняемой игры(эстафеты).Выполнять организующие команды длястроевых упражнений: построениеи перестроение в одну, две шеренги;повороты направо и налево; передвижение вколонне по одному с равномерной скоростью
Итого по разделу 7
ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ
Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1
Освоениеспециальныхупражненийосновнойгимнастики

22

Основная гимнастика.Комплексы упражнений дляцелевого назначения.
Универсальные уменияв оздоровительных формахзанятий.
Перемещения различнымиспособами

Совершенствовать выполнение упражнений:освоить комплексы упражненийдля укрепления отдельных мышечных групп(мышцы спины, мышцы ног, мышцы рук,мышцы живота);освоить комплексыупражнений,учитывающих особенностирежима работы мышц (динамичные,статичные); освоить комплексы упражнений,для развития: гибкости позвоночника,подвижности тазобедренных, коленных иголеностопных суставов, эластичности мышцног и координационно-скоростных

РЭШhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/4462/conspect/279091/
РЭШhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/3553/main/279043/

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4462/conspect/279091/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4462/conspect/279091/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4462/conspect/279091/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3553/main/279043/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3553/main/279043/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3553/main/279043/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3553/main/279043/
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способностей; проявлять физическиекачества: гибкость, координацию, быстроту идемонстрировать динамику их развития;осваивать универсальные умения посамостоятельному выполнению упражненийв оздоровительных формах занятий;осваивать строевой и походный шаг;осваивать универсальные умения выполненияперемещений различными способамипередвижений, включая перекаты, повороты,прыжки, танцевальные шаги
1.2 Игры и игровыезадания 6 Спортивные игрыс использованием элементовединоборства

Проводить и участвовать в спортивных играх,в том числе с использованием элементовединоборства и элементов видов спорта
Итого по разделу 28
Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1
Комбинацииупражненийосновнойгимнастики

8
Основная гимнастика.Специальные упражнения:прыжки, повороты,равновесия.
Танцевальные шагии элементы

Овладеть техникой выполнения специальныхупражнений для развития двигательныхкачеств: прыгучесть, способностьк вращательным движениям, способность ксохранению равновесия через освоениетехнических действий: повороты и прыжки вкомбинации с использованиемгимнастических предметов; серия поворотови прыжков на девяносто и сто восемьдесятградусов; прыжки с толчком одной ногой,обеими ногами с прямыми и согнутымиколенями, прямо и с полуповоротом, с местаи с разбега; прыжки и подскоки черезвращающуюся скакалку.Осваивать и демонстрировать комбинацииупражнений с использованием танцевальных

РЭШhttps://resh.edu.ru/subject/9/3/

https://resh.edu.ru/subject/9/3/
https://resh.edu.ru/subject/9/3/
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шагов и элементов

2.2 Спортивныеупражнения 12 Спортивные упражнения.Техника спортивного плавания.Нормативы ГТО

Осваивать универсальные уменияпри выполнении специальных физическихупражнений, входящих в программуначальной подготовки по виду спорта(по выбору).Осваивать и демонстрировать технику стилейспортивного плавания (на выбор)(при наличии материально-техническогообеспечения).Демонстрировать динамику улучшенияпоказателей скорости при плаваниина определенное расстояние. Осваиватьуниверсальные умения для выполнениянормативов ГТО, соответствующихвозрастному этапу и уровню физическойподготовки

https://gto.ru/norms

2.3 Туристическиефизическиеупражнения 2 Универсальные умения инавыки туристическойдеятельности
Осваивать и демонстрировать универсальныеумения для выполнения игровых заданийтуристической деятельности

2.4
Подготовка кдемонстрацииполученныхрезультатов

4 Формы демонстрациифизических результатов

Осваивать контрольно-тестовые упражнениядля определения динамики развития гибкостии координации.Осваивать тестовые упражнения ГТО IIступени.Осваивать универсальные умения подготовкии демонстрации показательного выступления.Участвовать в соревновательнойдеятельности внутришкольных этаповразличных соревнований, фестивалей,конкурсов, мастер- классов, открытых уроковс использованием полученных навыков иумений

https://gto.ru/norms

https://gto.ru/norms
https://gto.ru/norms


49

Итого по разделу 26
ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВОЧАСОВ ПОПРОГРАММЕ 68 0 0

4 КЛАСС
№п/п Наименованиеразделов и темпрограммы Кол-вочасов

Программное содержание Основные виды деятельностиобучающихся
Электронные(цифровые)образовательныересурсы

Раздел 1. Знания о физической культуре

1.1 Знания офизическойкультуре 5

Характеристика физическойкультуры, ее роль в общейкультуре человека.Спорт, задачи и результатыспортивной подготовки.Важные навыкижизнедеятельностичеловека.Туристическая деятельность.Разновидноституристической деятельности.Туристические упражнения ироль туристической
деятельностив ориентированиина местности

Определять и кратко характеризоватьфизическую культуру, ее роль в общейкультуре человека.Пересказывать тексты по историифизической культуры, олимпизма.Понимать и раскрывать связь физическойкультуры с трудовой и военнойдеятельностью.Называть направления физической культурыв классификации физических упражненийпо признаку исторически сложившихсясистем физического воспитания.Понимать и перечислять физическиеупражнения в классификациипо преимущественной целевойнаправленности.Формулировать основные задачи физической

РЭШhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/3593/start/194575/

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3593/start/194575/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3593/start/194575/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3593/start/194575/
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и жизнеобеспечении втрудных ситуациях.Строевые команды.Строевые упражнения.Правила предупреждениятравматизма на уроке«Физическая культура»

культуры.Объяснять отличия задач физическойкультуры от задач спорта.Приводить примеры спортивной подготовки.Характеризовать навыки плавания игимнастики как важные навыкижизнедеятельности человека.Характеризовать туристическуюдеятельность, ее место в классификациифизических упражнений по признакуисторически сложившихся системфизического воспитания и отмечать рольтуристической деятельностив ориентировании на местностии жизнеобеспечении в трудных ситуациях.Давать основные определения поорганизации строевых упражнений.Знать строевые команды и демонстрироватьосвоенные строевые упражнения.Знать технику выполнения упражнения длятестирования результатов развитияфизических качеств и способностей:гибкости, координационно-скоростныхспособностей.Определять ситуации, требующиеприменения правил предупреждениятравматизма.Определять состав спортивной одеждыв зависимости от погодных условий иусловий занятий.Различать физические упражненияпо воздействию на развитие физическихкачеств и способностей.
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Итого по разделу 5
Раздел 2. Способы физкультурной деятельности

2.1 Способыфизкультурнойдеятельности 9

Самостоятельные занятияобщеразвивающимии здоровьеформирующимифизическимиупражнениями.Методы проектнойдеятельностидля гармоничного физического,интеллектуального,эстетического развития наоснове исследованийданных дневниканаблюдений за своимфизическим развитием.Показатели развитияфизических качеств
и способностей и методикиопределения динамики ихразвития.Моделирование комплексовупражнений.Туристический поход,составление маршрута,ориентированиена местности

Находить информацию по теме.Проявлять творческое начало при подготовкедемонстрации личных результатов обученияпо программе.Использовать методы проектнойдеятельности для гармоничного физического,интеллектуального, эстетического развитияна основе исследований данных дневниканаблюдений за своим физическим развитием.Составлять индивидуальный режим дня,вести дневник наблюдений за своимфизическим развитием, в том числе оцениваясвое состояние после закаливающихпроцедур.Измерять показатели развития физическихкачеств и способностей по методикампрограммы (гибкость, координационно-скоростные способности).Объяснять технику разученныхгимнастических упражнений и специальныхфизических упражнений по виду спорта (повыбору).Общаться и взаимодействовать в игровойдеятельности.Моделировать комплексы упражнений позаданной цели: на развитие гибкости,координации, быстроты, моторики,улучшение подвижности суставов,увеличение эластичности мышц,формирование стопы и осанки, развитиеметкости и т. д.

РЭШhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/6185/start/224375/

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6185/start/224375/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6185/start/224375/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6185/start/224375/
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Составлять, организовывать и проводитьподвижные игры с элементамисоревновательной деятельности.Собирать комплект базового снаряжения дляпохода на короткие дистанции.Составлять маршрут похода на короткиедистанции; использовать карту и компасдля определения места нахождения
Итого по разделу 9
ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ
Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1

Овладениетехникойвыполненияспециальныхкомплексовупражненийосновнойгимнастики

17
Техника выполненияспециальных комплексовупражнений основнойгимнастики:
– для укрепления отдельныхмышечных групп;– учитывающих особенностирежима работы мышц;– для развития гибкостипозвоночника, подвижноститазобедренных, коленныхи голеностопных суставов,эластичности мышц ноги координационно-скоростных способностей

Совершенствовать выполнение упражнений.Овладевать техникой выполнениякомплексов упражнений для укрепленияотдельных мышечных групп (мышцы спины,мышцы ног, мышцы рук, мышцы живота).Овладевать техникой выполнениякомплексов упражнений, учитывающихособенности режима работы мышц(динамичные, статичные).Овладеть техникой выполнения комплексовупражнений для развития гибкостипозвоночника, подвижности тазобедренных,коленных и голеностопных суставов,эластичности мышц ног и координационно-скоростных способностей.Проявлять физические качества: гибкость,координацию, быстроту – и демонстрироватьдинамику их развития.Овладеть универсальными умениями посамостоятельному выполнению упражнений

Библиотека МЭШhttps://uchebnik.mos.ru/material/baf722d9-1ce6-4c2c- b75d-93a280b06a7d?menuReferrer=cataloguehttps://uchebnik.mos.ru/material/bc77e962-1918- 423d-904a85dc4039f31c?menuReferrer=cataloguehttps://uchebnik.mos.ru/material/2f71ebcc-51fe-441c-9c9c-a1e5bfdaf416?menuReferrer=catalogue

1.2

Универсальныеумения посамостоятельномувыполнениюупражнений воздоровительныхформах занятий ивыполнениеперемещенийразличнымиспособамипередвижений

2

https://uchebnik.mos.ru/material/baf722d9-1ce6-4c2c-b75d-93a280b06a7d?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/baf722d9-1ce6-4c2c-b75d-93a280b06a7d?menuReferrer=catalogue
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https://uchebnik.mos.ru/material/baf722d9-1ce6-4c2c-b75d-93a280b06a7d?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/baf722d9-1ce6-4c2c-b75d-93a280b06a7d?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/baf722d9-1ce6-4c2c-b75d-93a280b06a7d?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/bc77e962-1918-423d-904a-85dc4039f31c?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/bc77e962-1918-423d-904a-85dc4039f31c?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/bc77e962-1918-423d-904a-85dc4039f31c?menuReferrer=catalogue
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https://uchebnik.mos.ru/material/bc77e962-1918-423d-904a-85dc4039f31c?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/2f71ebcc-51fe-441c-9c9c-a1e5bfdaf416?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/2f71ebcc-51fe-441c-9c9c-a1e5bfdaf416?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/2f71ebcc-51fe-441c-9c9c-a1e5bfdaf416?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/2f71ebcc-51fe-441c-9c9c-a1e5bfdaf416?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/2f71ebcc-51fe-441c-9c9c-a1e5bfdaf416?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/2f71ebcc-51fe-441c-9c9c-a1e5bfdaf416?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/2f71ebcc-51fe-441c-9c9c-a1e5bfdaf416?menuReferrer=catalogue
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в оздоровительных формах занятий.Овладеть техникой выполнения строевого,походного шага.Овладеть универсальными умениямивыполнения перемещений различнымиспособами передвижений, включая:перекаты, повороты, прыжки, танцевальныешаги
1.3 Игры и игровыезадания 4 Спортивные игрыс элементами видов спорта

Проводить спортивные игры, в том числе сиспользованием элементов единоборстваи элементов видов спорта, и участвовать вних

РЭШhttps://resh.edu.ru/subject/9/4/
Итого по разделу 23
Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1

Универсальныеумениявыполненияфизическихупражнений привзаимодействии вгруппах

2 Физические упражнения.Взаимодействие в группах

Овладеть универсальными умениямипри выполнении организующих упражненийдля групп, в том числе при выполненииспортивных упражнений.Овладеть универсальными умениями повзаимодействию в парах и группахпри разучивании специальных физическихупражнений.Проявлять физические качества гибкости,координации и быстроты при выполненииспециальных физических упражненийи упражнений основной гимнастики.Моделировать комплексы упражнений общейгимнастики по видам разминки (общая,партерная, у опоры).Выявлять характерные ошибкипри выполнении гимнастических упражненийи техники плавания.

2.2
Универсальныеумения плаванияспортивнымистилями

14 Плавание. Стили плавания

Библиотека МЭШhttps://uchebnik.mos.ru/material/b4d415cb-259e- 404e-9d74184a4704bea7?menuReferrer=cataloguehttps://uchebnik.mos.ru/material/b6ae861d-b4b0- 4759-85de8eb22dfd937f?

https://resh.edu.ru/subject/9/4/
https://resh.edu.ru/subject/9/4/
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https://uchebnik.mos.ru/material/b6ae861d-b4b0-4759-85de-8eb22dfd937f?menuReferrer=catalogue
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https://uchebnik.mos.ru/material/b6ae861d-b4b0-4759-85de-8eb22dfd937f?menuReferrer=catalogue


54

Овладеть техникой одним (или несколькими)стилем плавания (на выбор).Выполнять плавание на скорость (приналичии материально-технической базы).Соблюдать правила техники безопасностипри занятиях физической культуройи спортом.Овладеть универсальным умением удержаниягимнастических предметов (мяч, скакалка)при передаче, броске, ловле, вращении,перекатах.Демонстрировать технику выполненияравновесий, поворотов, прыжков толчком содной ноги (попеременно), на местеи с разбега.Осваивать технику выполненияакробатических упражнений (кувырок,колесо, шпагат/полушпагат, мост изразличныхположений по выбору, стойка на руках).Осваивать и демонстрировать техникутанцевальных шагов, выполняемыхиндивидуально, парами, в группах.Осваивать и демонстрировать универсальныеумения в самостоятельной организациии проведении подвижных игр, игровыхзаданий, спортивных эстафет.Осваивать и демонстрировать универсальныеумения управлять эмоциями в процессеучебной и игровой деятельности.Участвовать в соревновательнойдеятельности внутришкольных этаповразличных соревнований, фестивалей,конкурсов, мастер- классов, открытых уроков

menuReferrer=cataloguehttps://uchebnik.mos.ru/material/25993f1a-690b- 4540-98ef5706ca0673e4?menuReferrer=catalogue

2.3

Универсальныеумения удержаниягимнастическихпредметов (мяч,скакалка) припередаче, броске,ловле, вращении,перекатах

3
Работа с гимнастическимипредметами для развитиямоторикии координационно-скоростных способностей

РЭШhttps://resh.edu.ru/subject/lesson/6215/start/195364/

2.4

Универсальныеумения удержанияравновесий,выполненияпрыжков,поворотов,танцевальныхшаговиндивидуально ив группах,выполненияакробатическихупражнений

4
Развитие координации.Равновесия. Прыжки.Повороты. Танцевальныедвижения. Акробатика

2.5 Организация ипроведениеподвижных игр, 2 Организациясоревновательнойдеятельности через https://gto.ru/norms

https://uchebnik.mos.ru/material/b6ae861d-b4b0-4759-85de-8eb22dfd937f?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/b6ae861d-b4b0-4759-85de-8eb22dfd937f?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/25993f1a-690b-4540-98ef-5706ca0673e4?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/25993f1a-690b-4540-98ef-5706ca0673e4?menuReferrer=catalogue
https://uchebnik.mos.ru/material/25993f1a-690b-4540-98ef-5706ca0673e4?menuReferrer=catalogue
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https://uchebnik.mos.ru/material/25993f1a-690b-4540-98ef-5706ca0673e4?menuReferrer=catalogue
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6215/start/195364/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6215/start/195364/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6215/start/195364/
https://gto.ru/norms
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игровых заданий,спортивныхэстафет.Организацияучастия всоревновательнойдеятельности,контрольно-тестовыхупражнениях,сдаче нормативовГТО

демонстрацию полученныхнавыков и умений с использованием полученных навыков иумений, в контрольно-тестовых упражнениях, сдаче нормативовГТО

2.6
Игры и игровыезадания,спортивныеэстафеты

3

Игры и игровые задания,спортивные эстафеты,воспитательная,эстетическая их составляющие:– воспитание патриотизма,любви к природе, интереса кокружающему миру,ответственности,формирование воли,выдержки, взаимопомощи,решительности, смекалки,командной работы и т. д.;– воспитание культурыдвижения, пониманиеэстетической
привлекательности,музыкальности, творчества ит. д.

Демонстрировать игры, спортивные эстафетыи выполнять игровые задания.Принимать на себя ответственностьза команду и распределять ролевое участиечленов команды.Соблюдать правила игр и правилабезопасного поведения во время игр.Уметь описывать правила игр и спортивныхэстафет.Проявлять положительные качества личности(волю, смелость, честность, выдержку,решительность), соблюдать этические нормыповедения.Проявлять коммуникативные качества,демонстрировать взаимопомощьи уважительное отношение к соперникам.Проявлять фантазию и инициативу в игровойдеятельности.Выполнять в ритм/на счет, на музыкальныйтакт упражнения, танцевальные движения.Передавать характер сюжета, замыслаигрового задания движением тела, мимикой

РЭШhttps://resh.edu.ru/subject/9/4/

https://resh.edu.ru/subject/9/4/
https://resh.edu.ru/subject/9/4/
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лица.Демонстрировать взаимопомощь в команде иуважительное отношение к природе,окружающей среде.Соблюдать правила безопасности во времяпохода.Проявлять смекалку. Соблюдать приемыбезопасной жизнедеятельности на природе.Выполнять необходимые условиядисциплины и командной работы

2.7
Подготовка кдемонстрациидостигнутыхрезультатов

3 Формы демонстрациифизических результатов

Демонстрировать и выполнять контрольно-тестовые упражнения для определениядинамики развития гибкости, координации.Демонстрировать тестовые упражнения ГТОII ступени.Демонстрировать универсальные уменияподготовки и демонстрации показательноговыступления
Итого по разделу 31
ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВОЧАСОВ ПОПРОГРАММ 68 0 0
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